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Razlikovanje stresa med študijem in stresa pri prvi zaposlitvi: primer kadrovikov 
Stres spremlja življenja mladih tako v času študija kot tudi ob vstopu v prvo zaposlitev. Ker je 
slednja za posameznika lahko izredno stresna in naporna, je pomembno, da študenti vedo, kaj 
pričakovati ob vstopu na trg delovne sile. Glede na to, da so mladostniki že v študijskih letih 
izpostavljeni precej veliki količini stresa, je dobro vedeti, ali lahko pričakujejo, da se bo ta 
stres v prvi službi še stopnjeval ali ne in ob tem vedeti tudi, kako se je najbolje spopadati z 
doživljanjem stresa in čemu se je morda bolje izogniti, da si zmanjšajo doživljanje stresa. V 
empiričnem delu je predstavljeno, kako doživljajo stres študenti kadrovskega menedžmenta in 
kako ga doživljajo kadroviki v prvem letu zaposlitve ter katere metode uporabljajo za 
spopadanje s stresom. Zaposleni kadroviki predstavijo tudi svoj vidik primerjave doživljanja 
stresa v študijskih letih in na prvem delovnem mestu ter ocenijo, ali je omenjena primerjava 
sploh možna ali se izkušnji med seboj povsem razlikujeta in študenti ob vstopu na trg delovne 
sile doživijo povsem novo izkušnjo in jih nič zares ne more pripraviti na to. 
Ključne besede: stres, študenti, novo zaposleni, prva zaposlitev. 
 
Differentiation of stress during the studies and stress at first employment: the case of 
human resource managers 
Stress is present in lives of young during their studies as well as when they are facing their 
first employment. As this can be very stressful and hard for every individual it is very 
important that students know what to expect when entering the labour market. As the youth is 
already very exposed to the large amount of stress in their student years it is good to know 
whether they may expect the amount of stress will even expand in their future first 
employment or not. Regarding this they should know what the best way to cope with the 
stress experience is and what is better to avoid to decrease experiencing stress. In the 
empirical part it is presented how HR management students experience stress and how HR 
employees experience stress in their first year of employment and which methods they use to 
cope with stress. HR employees present their view of comparing the experience of stress at 
the university and at their first employment and they assess whether this comparison is even 
possible. They evaluate whether the experiences are very different and at the same time it is a 
whole new experience for students entering the labour market and nothing really can prepare 
them for it. 
Key words: stress, students, new employees, first employment.
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1 Uvod 
 
Glede na pestrost naših vsakdanjikov lahko verjetno prav vsak zase reče, da kdaj doživlja 
stres in s tem ni prav nič narobe, saj je to gonilo za večjo produktivnost in razgibanost našega 
življenja. Če pa se ta stres nabira in se dejavniki, ki povzročajo stres, kopičijo ter so 
prepogosti, takrat pride do preobremenjenosti in za posameznika doživljanje stresa ni več 
pozitivno v nobenem pogledu. Ker bi lahko rekli, da se s stresom srečujemo na vsakem 
koraku in se mu je nemogoče izogniti, saj nanj naletimo tako v službi in na fakulteti kot tudi 
doma in povsod drugod, kjer se gibamo tekom dneva, je pomembno, da ga poskušamo zajeziti, 
se spopasti z njim in se morda izogniti čim več dejavnikom, ki ga povzročajo. 
Življenje mladostnikov v času študija na fakulteti je čas, ko imajo študenti veliko željo 
zapolniti svoj vsakdan z različnimi aktivnostmi, s katerimi gradijo tako svojo notranjost kot 
tudi zunanjost. Tekom študija širijo svoje strokovno znanje s predavanji, seminarji in učenjem 
za izpite, hkrati pa se udeležujejo tudi raznih delavnic in ostalih aktivnosti, s katerimi se 
izobražujejo. Na drugi strani gradijo mladi v letih študija tudi svoj zunanji svet s sklepanjem 
novih prijateljstev in širjenjem svojega kroga poznanstev. K slednjemu pripomore tudi 
študentsko delo, s katerim si mladi gradijo možnosti za nadaljnjo zaposlitev in ob tem 
spoznajo morda celo svojega bodočega delodajalca. Seveda pa delo ob študiju omogoča tudi 
nabiranje strokovnih izkušenj, če poteka na področju, v katerem si namerava posameznik v 
prihodnosti iskati prvo zaposlitev. Razvoj mladostnikov na toliko različnih področjih naenkrat 
v relativno kratkem časovnem obdobju vsekakor ne poteka brez stresa, ki vedno pogosteje 
spremlja mlade in jim posledično onemogoča opravljanje študijskih obveznosti in brezskrbno 
ukvarjanje z ostalimi želenimi aktivnostmi. Iz študentskih let pa mladostnikom stres sledi tudi 
v čas prve zaposlitve, ko se seveda vsakdanjik in s tem obveznosti posameznika spremenijo, s 
tem pa se preoblikujejo tudi dejavniki, ki povzročajo stres in tako se preobrazi celotno 
doživljanje stresa. Glede na to, da imajo študenti veliko obveznosti in da lahko rečemo, da so 
študentska leta zadnje pripravljalno obdobje pred vstopom na trg delovne sile in s tem prvo 
zaposlitvijo, bi želela na primeru študentov kadrovskega menedžmenta in mladih zaposlenih 
kadrovikov raziskati, kako se doživljanje stresa na kadrovskem delovnem mestu razlikuje od 
doživljanja stresa tekom študija. Pomembno je ugotoviti tudi, če se ga sploh da primerjati in 
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če so mladostnikom študentska leta ter soočanje s stresom v tem obdobju morda lahko v 
pomoč pri spopadanju s stresom pri prvi zaposlitvi. 
Namen diplomske naloge je bodočim študentom kadrovskega menedžmenta prikazati, kaj 
pričakovati med študijem in jih na takšen način pripraviti ter jim olajšati sam študij. Obenem 
želim tako bodočim kot tudi sedanjim študentom kadrovskega menedžmenta približati 
doživljanje prve zaposlitve in pokazati, kaj pričakovati takrat, ko se bodo sami znašli na trgu 
delovne sile kot mladi kadroviki. Naloga je aktualna, saj lahko z gotovostjo trdimo, da se vsak 
študent kdaj znajde v stresni situaciji, na drugi strani pa je zanimivo ugotoviti, kako se 
doživljanje stresa spremeni, ko vstopimo na trg dela oziroma če se sploh spremeni, ali se 
zamenja zgolj okolje in dejavniki, ki ga povzročajo. 
Osrednji cilj diplomske naloge je ugotoviti, ali je doživljanje stresa študentov kadrovskega 
menedžmenta primerljivo s stresom, ki ga doživljajo novo zaposleni kadroviki. Ugotoviti 
želim tudi, kako sam študij vpliva na študente kadrovskega menedžmenta, kateri dejavniki jih 
spravljajo v stresne situacije ter kako se spopadajo z njimi. Na drugi strani pa me zanima, 
kako stresno so doživljali svojo prvo zaposlitev mladi kadroviki ter kaj jim je povzročalo stres 
in hkrati ugotoviti ali se doživljanje stresa razlikuje glede na okolje. Za svojo diplomsko 
nalogo sem si zastavila raziskovalno vprašanje: Kako se razlikujeta stres med študijem in stres 
pri prvi zaposlitvi? 
Metodologija, ki jo bom uporabila v svoji diplomski nalogi je pregled sekundarnih virov in 
kvalitativno raziskovanje. V prvem delu bom teoretično opredelila stres in naredila pregled 
doživljanja stresa med študijem in na drugi strani doživljanja stresa na delovnem mestu. V 
drugem delu diplomske naloge pa bom analizirala podatke, pridobljene z intervjuji, in tako 
poiskala odgovore na zastavljeno raziskovalno vprašanje. Opravila bom intervjuje s štirimi 
študenti kadrovskega menedžmenta in s štirimi mladimi zaposlenimi kadroviki. 
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2 Stres v teoriji 
 
2.1 Opredelitev stresa 
Za 21. stoletje, v katerem živimo, lahko rečemo, da ga zaznamuje stres, saj nas vsakodnevno 
spremlja pri vseh opravilih. Ljudje se soočamo s stresom tako v službi kot tudi v privatnem 
življenju, zato je stresno življenje postalo kar del nas in si sploh ne prestavljamo več, kako je 
živeti brez občutka, da smo pod stresom (Kalyoncu, Guney, Arslan, Guney in Ayranci, 2012, 
str. 334). Nekateri se zavejo, kako resno je doživljanje stresa, ko začutijo, kako velik vpliv 
ima na njihov vsakdan in kako težko se spopadajo z dnevnimi aktivnostmi in imajo normalne 
odnose z ljudmi okoli sebe, drugi pa ugotovijo, kako močno jih stres obvladuje, ko opazijo 
kakšen vpliv ima na njihovo zdravje, misli in občutke. Stres jih sčasoma začne omejevati pri 
uživanju življenja in postane edino, o čemer razmišljajo ves čas, čeprav bi se morali 
osredotočiti na službene ali študijske obveznosti (Cohen, b. d.). 
Glede na to, kako razširjena je uporaba pojma »stres«, slednji skoraj ne potrebuje razlage, saj 
vsi vemo, kaj nas spravlja v stresne situacije in kako se takrat počutimo. Ob tem pa se nam 
odpirajo tudi različna vprašanja, kot na primer: Če se lahko samo negativne situacije doživlja 
kot stresne, ali lahko doživljamo kot stresne tudi pozitivne situacije? Ali nas lahko navdajajo s 
stresom tudi malenkosti, ali zgolj stvari, ki so nam pomembne (Aldwin, 2007, str. 23)? Tu je 
pomembno omeniti, da stres doživljamo zaradi našega odziva, ki ga imamo na vir stresa in ne 
zaradi samega dogodka, predmeta ali osebe, s katero pridemo v stik. Občutljivost ali na drugi 
strani odpornost na stres je namreč odvisna od odziva posameznika na neko stvar in ne od 
stvari kot take (Bilban, 2007, str. 34). 
Levovnik (2014, str. 10) pravi, da je na stres mogoče gledati iz različnih zornih kotov, zato se 
opredelitve samega pojma med poznavalci razlikujejo. Sam ga opisuje kot »fiziološki, 
psihološki in vedenjski odgovor posameznika, ki se poskuša prilagoditi in privaditi notranjim 
in zunanjim dražljajem – stresorjem« (prav tam). Stres je prirojen način sprejemanja 
spreminjajočih se stvari okoli nas in je povsem običajna reakcija telesa na dražljaje, ki jih 
občutimo iz okolice (Inštitut za razvoj človeških virov, 2018). Musek (1993, v Baša, Jevšnik 
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in Domajnko, 2007, str. 78)1 je opredelil stres kot skupek odzivov našega organizma na 
delovanje stresorjev. Lazarus in Folkman (1984, v Dolenc, 2015, str. 178)2 pa sta ga opisala 
kot reakcijo telesa na vplive, spremembe ali zahteve, ki so lahko notranje ali zunanje. Ob tem 
imamo občutek, da nas te stvari obremenjujejo in da se na njih ne bomo uspeli navaditi. Kot je 
zapisal Nacionalni inštitut za javno zdravje (2014), je stres običajna reakcija ljudi, ko se jim 
ob vplivu notranjih ali zunanjih dejavnikov njihova psihična ali fizična uravnoteženost poruši. 
Jick in Payne (1980, str. 50–51) opisujeta stres kot zelo zapleten koncept, ki je sestavljen iz 
več delov. Avtorja sta tri glavne komponente, ki jih vsebuje stres kot proces, razdelila na 
okoljske stresorje, osebo ter posledice. Prva komponenta, ki so okoljski stresorji, se deli 
naprej na tiste znotraj organizacije, v kateri je posameznik zaposlen, in druge, ki so zunaj 
organizacije. K stresorjem znotraj organizacije spadajo fizični dejavniki okolja, kot je 
temperatura prostora in hrup, pa vse do upravičenih in neupravičenih zahtev nadrejenih, 
sodelavcev in podrejenih. Stresorji zunaj organizacije pa vključujejo dogodke in okoliščine, ki 
se dogajajo izven službe, kot so družinske težave in velike življenjske spremembe, na primer 
poroka, rojstvo otroka, smrt ali ločitev. Druga komponenta je, kot omenjeno, posameznik, ki 
doživlja stres. Ali bo slednji neko situacijo doživljal kot zanj ogrožajočo ali ne, je odvisno od 
vsake osebe posebej. Na to vplivajo potrebe in vrednote določenega človeka ter samozavest, 
ki jo občuti v okolju, v katerem se znajde. Hkrati na doživljanje stresa vplivajo tudi pretekle 
izkušnje, ki jih ima pri soočanju s stresorji, saj že poznani stresorji blažijo vpliv, ki ga ima 
okolje na posameznika, ki mu je izpostavljen. Pomembno pa je poudariti, da si oseba lahko 
ustvari tudi sama svoj stres. Tretja komponenta, ki sestavlja proces stresa, so posledice 
doživljanja stresa, ki jih delimo na kratkotrajne in dolgotrajne. Kratkotrajne posledice se 
izkazujejo kot psihološki, fiziološki ter vedenjski odzivi, ki nakazujejo na to, da je oseba pod 
pritiskom in da je obremenjena. Dolgotrajne posledice pa nastanejo, ko je oseba izpostavljena 
stresu dolgo časa. V tem primeru se lahko razvijejo različne bolezni in druge težave ter celo 
smrt. 
 
 
1 Musek, J. (1993). Znanstvena podoba osebnosti. Ljubljana: EDUCY d.o.o., 346-354. 
2 Lazarus, R. S. in Folkman, S. (1984). Stress, appraisal, and coping. New York: Springer. 
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2.2 Pozitiven in negativen stres 
Kot že omenjeno, se stresu nihče ne more povsem izogniti, ne doživljamo pa ga vsi na enak 
način. Ko slišimo besedo stres, to večinoma povežemo s slabimi stvarmi, kot so pretekli 
dogodki in izkušnje, ki smo jih doživeli zaradi preobremenjenost in so v nas vzbudili strah, 
utrujenost ter občutek nemoči. Tovrsten stres imenujemo negativen oziroma škodljiv stres 
(Černigoj Sadar, 2002, str. 85). Slednjega najpogosteje občutimo ob izpostavljenosti večjim 
napornim ali zapletenim obveznostim, zaradi katerih imamo občutek, da celotne situacije 
nismo sposobni nadzorovati in je do konca izpeljati. To se pogosto zgodi, ko nam je bilo 
naročeno, da moramo obveznosti zaključiti v določenem časovnem okviru ali pa so naše 
zadolžitve izredno težavne in bo potrebno vložiti veliko truda, da bodo opravljene, ali pa nas 
skrbi, da nam jih morda sploh ne bo uspelo dokončati (Jerman, 2005, str. 473). 
Na drugi strani pa lahko doživljamo stres tudi na pozitiven oziroma prijazen način. Slednjega 
občutimo, če si dogodke interpretiramo kot izzive in obremenitve dojemamo kot spodbudne in 
motivacijske. Tu občutimo situacijo na prijeten in navdušujoč način ter nas tako spodbuja k 
pozitivni razrešitvi obveznosti (Černigoj Sadar, 2002, str. 85).  Pozitiven in negativen stres se 
najbolj razlikujeta po tem, da se ob občutenju dobrega stresa enostavno navadimo na dogodke, 
ki so se zgodili, medtem ko pri slabem stresu spremembe sprejmemo veliko težje, ali pa jih 
sploh ne zmoremo sprejeti oziroma lahko, da jih sploh ne uspemo sprejeti (Jerman, 2005, str. 
472). 
Kot sem že prej omenila, lahko poleg negativnega stresa, ki ga imenujemo distres, doživljamo 
tudi pozitivni stres, ki ga imenujemo tudi evstres. Slednja se opredelita glede na to, ali si 
določeno nalogo, ki nam je bila dana, interpretiramo kot izziv, ki ga moramo premagati, ali 
kot pritisk, za katerega ne vemo, če mu bomo lahko kos (Dolenc, 2015, str. 178). Lazarus 
(2006, str. 32) je distres opredelil kot uničujočo vrsto stresa, ki vključuje jezo in agresijo ter 
tako škoduje zdravju, na drugi strani pa je evstres za človeka koristen, saj je konstruktiven in 
tako vključuje pozitivna čustva, empatijo in pozitivno naravnanost. Ko stres narašča in se iz 
evstresa oziroma pozitivnega stresa spremeni v distres ali negativni stres, se začne uspešnost 
osebe zmanjševati. Ob tem se povečajo tudi tveganja za nastanek bolezni (Kousar in drugi, 
2006, str. 94). 
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2.3 Doživljanje stresa in spoprijemanje z njim 
Situacijam, v katerih se znajdemo vsakodnevno in nam povzročajo stres, se ne moremo 
izogniti, zato je pomembno, kako ta stres doživljamo. Stres namreč nastane kot posledica tega, 
kako občutimo in si interpretiramo pojave, s katerimi pridemo v stik. Posamezniki lahko 
različno doživljajo določene situacije in si zato morda nekdo interpretira dotičen dogodek kot 
negativen, drugi pa ga doživlja pozitivno, saj ni nekega univerzalnega negativnega dejavnika, 
ki bi določeno situacijo naredil negativno (Jerman, 2005, str. 474). Na to, kako bo oseba 
doživljala neko situacijo, vpliva njen značaj, pretekla izkustva, človekova povezanost z 
drugimi ljudmi in ostale razmere, ki so v neko dogajanje vključene. Posameznik svoj položaj 
največkrat občuti kot pozitiven, kadar ga situacija navdaja s samozavestjo in verjame, da bo 
nalogo uspešno opravil. Ko pa se v določenih razmerah počuti nemočnega in ne verjame v 
pozitiven razplet, takrat bo doživljal celoten dogodek negativno (Nacionalni inštitut za javno 
zdravje, 2014). 
Stres nastaja iz razmerja, ki ga imamo z okoljem okoli nas, ki se neprestano preoblikuje, mi 
pa se skušamo nanj navaditi. Zaradi doživljanja stresa smo lahko prestrašeni, imamo manj 
energije kot sicer in lahko nas navdajajo občutki žalosti, jeze in ravnodušnosti do stvari okoli 
nas, začnemo tudi dvomiti vase (Jerman, 2005, str. 481). Poleg tega, da stres vsak doživlja 
drugače, pa se razlikujejo tudi reakcije, ki jih imamo na stres. Nekateri se ob stresni situaciji 
jokajo in so še nekaj časa nesrečni zaradi nastale situacije, v drugih stres spodbudi jezo in 
morda celo nasilje, tretji pa na primer ostanejo mirni in poizkusijo razrešiti situacijo kar se da 
hitro (Aldwin, 2007, str. 98). 
Pri preučevanju tega, kako se posamezniki spopadajo s stresom, je pomembno vedeti, da stres 
lahko omeji čustvena razmerja, zmanjša delovno učinkovitost ljudi in vpliva tudi na njihovo 
splošno zadovoljstvo s svojim življenjem (Kalyoncu in drugi, 2012, str. 334). Spopadanje s 
stresom morda ne bo pripomoglo k temu, da se doživljanje stresa za posameznika konča, 
pogosto pa spoprijemanje pripomore k temu, da oseba lahko obvladuje svoje doživljanje 
stresa, ga tolerira in sprejme ter si celotno situacijo naredi zase bolj vzdržno in jo tako lažje 
prenese ter na človeku ne pusti takšnih posledic, kot bi morda nastale sicer (Lazarus, 2006, str. 
147). 
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3 Stres v študijskem obdobju 
 
Študijsko obdobje je eno najpomembnejših za mlade, saj poleg polnega urnika in preživljanja 
časa v dinamičnem okolju ob spoznavanju novih ljudi, hkrati ob akademskih dejavnostih 
bogatijo svoje znanje in sposobnosti ter nabirajo izkušnje, kar jih pripravlja na prestop iz 
mladostništva v odraslost. Obdobje študija pa gotovo ne predstavlja enostavnega in 
brezskrbnega časa, kjer imajo posamezniki veliko prostega časa in malo skrbi. Študenti so 
tekom študija na vsakodnevni ravni izpostavljeni velikemu številu izzivov in težav, ki jih 
morajo bolj ali manj sami razrešiti in sprejemati odgovorne odločitve. Slednje jih navdaja z 
občutkom stresa, ki ga morajo kar se da uspešno sproti razreševati, če želijo dokončati študij, 
ob tem pa ohraniti dobro počutje tako na fizični, kot tudi čustveni ravni (Pariat, Rynjah in M 
G Kharjana, 2014, str. 40). Stres ima namreč negativen vpliv tako na duševno kot tudi na 
fizično stanje študenta, kar seveda vpliva na akademski uspeh posameznika, ki je lahko, 
zaradi doživljanja stresa in posledično nezmožnosti kvalitetnega opravljanja študijskih 
obveznosti, zelo ogrožen (Ganesan in drugi, 2018, str. 40).  
Študente bi lahko opredelili kot skupino, ki doživlja visoko raven stresa. Poleg tega, da 
opravljajo obveznosti in naloge, ki so zahtevane s strani fakultete, ki jo obiskujejo, na drugi 
strani s študijskimi obveznostmi usklajujejo še ostale dejavnosti, ki jih želijo opravljati kot 
hobije ali kot možnost dodatnega zaslužka, ali celo oboje našteto skupaj (Baša in drugi, 2007, 
str. 77). Sem spadajo tudi študentska dela, ki jih mladostniki opravljajo, da si prislužijo 
dodatna sredstva, s katerimi si poravnajo stroške študija, obenem pa si tudi olajšajo življenje 
izven svojega domačega kraja, saj jim omenjeni zaslužek omogoči želeno samostojnost 
(Ignjatović in Trbanc, 2009, str. 45). Na drugi strani pa si študenti z delom, ki ga opravljajo 
vzporedno s študijem, želijo razviti tudi svoje potenciale in si pridobiti dragocene izkušnje in 
kompetence, ki jim bodo po končanem študiju pomagale pri iskanju želene službe. Študentsko 
delo ima na študente pozitiven vpliv tudi z vidika pomoči pri razvijanju sposobnosti 
upravljanja s časom, nauči jih postavljanja prioritet ter jim priuči medosebne veščine, med 
katere sodijo dobre komunikacijske sposobnosti, navezovanje stikov in ostale lastnosti, ki jih 
bo študent v prihodnosti lahko s pridom izkoristil (Tuttle, McKinney in Rago, 2005, str. 8). 
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3.1 Dejavniki stresa med študijem 
Stres, ki ga doživljajo mladostniki v času študija, je sestavljen iz različnih dejavnikov, ki ga 
povzročajo. Poleg samega študija so sprožilci stresa tudi stvari, ki niso neposredno povezane s 
študijem oziroma aktivnosti, ki jih študenti opravljajo ob študijskih obveznostih. Pomembno 
je poudariti, da ne doživljajo vsi študenti stresa na enak način in enako močno, ne glede na to, 
da so izpostavljeni stresorjem v enaki meri oziroma količini (Brand in Schoonheim-Klein, 
2009, v Shilpa in Prasad, 2017, str. 2106)3. Doživljanje stresa v zmernih količinah pa je za 
študente celo pozitivno in jih spodbuja k izboljšanju samih sebe z aktivnim ukvarjanjem z 
dejavnostmi, ki jih imajo na voljo tekom študija. Slednje pripomore k njihovi osebnostni rasti, 
hkrati pa izboljšujejo svoje kompetence in širijo svoje znanje (Ganesan, Talwar, Norsiah in 
Oon, 2018, str. 44).  
Frydenberg (2008, v Dolenc, 2015, str. 179)4 je opredelil dejavnike, zaradi katerih mladi 
doživljajo stres, v treh sklopih. V prvem sklopu so problemi, ki se navezujejo na dosežke. V 
ta sklop spadajo odločitve o izbiri primernega nadaljnjega izobraževanja, višina ocen in 
odprte možnosti pri iskanju službe. V drugi sklop spadajo problemi z odnosi. Slednji vsebuje 
sorodstvena razmerja, prijateljske odnose, razmerje s partnerjem. Zadnji sklop pa vsebuje 
vprašanja v povezavi z družbo, kamor je uvrstil težave z brezposelnostjo, življenje v 
pomanjkanju ter različne vrste diskriminacije. 
Študenti lahko v študijskem obdobju doživljajo stres tako v pozitivni, kot tudi v negativni 
obliki. Oswalt in Riddock (2007, str. 24) sta ga razdelila na življenjske dogodke in kronične 
obremenitve. Pod življenjske dogodke sta uvrstila začetek študija na fakulteti, ki je lahko 
izven domačega kraja, kar lahko vključuje selitev, ki je še en dejavnik stresa. Selitev je 
povezana tudi s pomanjkanjem socialne opore, saj so študenti v novem kraju ločeni od 
družine in ostalih prijateljev in oseb, ki so jim blizu ter še ne poznajo ljudi iz novega kraja. 
Pod življenjske dogodke, ki povzročajo stres pa sta avtorja vključila še diplomiranje in smrt 
bližnjega. Pod kronične obremenitve sta uvrstila novo okolje, akademski pritisk, nove vloge, 
ki so dodeljene študentu ob vstopu v študijsko obdobje in negotovo finančno stanje. 
 
3 Brand, H. S. in Schoonheim-Klein, M. (2009). Is the OSCE more stressful? Examination anxiety and its 
consequences in different assessment methods in dental education. European journal of dental education, 13(3), 
147-153. 
4 Frydenberg, E. (2008). Adolescent coping: Advances in theory, research and practice. London: Routledge. 
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Kot je zapisala Ule (2002, v Baša in drugi, 2007, str. 78)5 posamezniki v študijskih letih 
pogosto prvič doživijo, da imajo premalo denarnih sredstev, s katerimi lahko razpolagajo. Na 
eni strani si morajo sami plačevati stroške študija, ki v Sloveniji sicer niso visoki, a vseeno za 
posameznika brez rednega dohodka niso zanemarljivi. Na drugi strani se veliko študentov, kot 
sem že prej omenila, zaradi študija preseli iz svojega domačega kraja v večji kraj, kjer imajo 
zagotovljene boljše možnosti za študij. V tem primeru nastanejo dodatni stroški za prevoz do 
kraja študija, za najemnino za bivanje v tamkajšnjih študentskih domovih ali stanovanjih ter 
ostali vsakodnevni stroški (npr. za hrano, higienske pripomočke itd.). Pogosto želijo študenti 
ob odhodu na fakulteto popolnoma uveljaviti svojo samostojnost in tako ne prejemajo 
oziroma niti ne želijo prejemati denarne pomoči svojih staršev, zato so povsem prepuščeni 
sami sebi, da si zagotovijo sredstva za preživetje (Cohen, b. d.). Seveda moramo tukaj 
poudariti, da študenti, ki so finančno samostojnejši in imajo večje finančno zaledje oziroma 
jim pri stroških študija izven domačega kraja pomagajo starši, ne doživljajo finančnega stresa 
ali vsaj ne v tolikšni meri (Heckman, Lim in Montalto, 2014, str. 1). Poleg finančnih težav 
lahko stres pri študentih povzroča tudi spoznavanje novih ljudi in ob tem sklepanje vezi, tako 
prijateljskih kot intimnih. Eden od dejavnikov povzročanja stresa pa je lahko tudi uživanje 
raznih substanc (alkohol, droge) (Blonna, 1998, v Baša in drugi, 2007, str. 78)6. 
Dejavnik, ki vpliva na doživljanje stresa pri študentih in jih obremenjuje so tudi različne 
zahteve, ki prihajajo z mnogo raznovrstnih področij, v katere so vpeti mladi v svojem 
vsakdanjiku (Dolenc, 2015, str. 177). Na fakulteti imajo do njih pričakovanja profesorji, pri 
študentskem delu nadrejeni, obenem pa se želijo izkazati tudi pred domačimi in jim dokazati 
svojo samostojnost in uspešnost. Če pogledamo celotno sliko, kaj se pričakuje od študentov v 
času pridobivanja končne izobrazbe na fakulteti, bi lahko rekli, da se od njih pričakuje 
primerljivo zahtevnost, storilnost in tekmovalnost, ki jo delodajalec pričakuje od svojih 
zaposlenih na delovnem mestu (Ule, 2002, v Baša in drugi, 2007, str. 78)7. Poleg tega pa se 
tudi študenti sami obremenjujejo s svojo prihodnostjo in svojo prvo zaposlitvijo ter kje jo 
bodo sploh našli, če ob zaključku študija še nimajo zagotovljene redne zaposlitve. Skrbi jih, 
da se bodo morali zaposliti v službi, ki jim ne bo ustrezala in je ne bodo radi opravljali. 
 
5 Ule, M. (2002). Mladi v družbi novih tveganj in negotovosti. V: Brine, F. (ur). Prestopništvo in odklonilno 
vedenje. Ljubljana: Bonex: 11-32. 
6 Blonna, R. (1996). Coping with stress in a changing world. St. Louis: Mosby. 
7 Ule, M. (2002). Mladi v družbi novih tveganj in negotovosti. V: Brine, F. (ur). Prestopništvo in odklonilno 
vedenje. Ljubljana: Bonex: 11-32. 
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Slednje jim povzroča veliko stresa, saj so poleg drugih, ki od njih veliko pričakujejo, tudi 
sami do sebe zahtevni in želijo izpolniti svoja pričakovanja ter si zagotoviti varno prihodnost 
(Cohen, b. d.). 
 
3.2 Spopadanje s stresom v študijskih letih 
Mehanizmi spoprijemanja s stresom so zelo pomembni, saj brez njih študenti veliko težje 
zmanjšajo in odpravijo občutke stresa, ki se jim nabira tekom študija. Če se študent ne sooča s 
svojim stresom in ne naredi nič v smeri odpravljanja, lahko stres postane veliko breme in 
onemogoča normalno opravljanje dnevnih obveznosti (Ganesan in drugi, 2018, str. 37). Po-
membno pa je poudariti tudi, da v primeru, da se mladi s stresom, ki ga doživljajo, ne naučijo 
spopadati že med študijem, pogosto to vpliva na doživljanje stisk pri socialnem in čustvenem 
delovanju, kar se lahko odraža tudi kasneje v življenju (Dolenc, 2015, str. 177). Seveda pa se 
vsak posameznik spopada s stresom na svoj način in tako niso vsi mehanizmi spoprijemanja s 
stresom učinkoviti prav za vsakogar (Ganesan in drugi, 2018, str. 37). Spopadanje s stresom 
lahko pri mladostnikih poteka na različne načine: Z iskanjem socialne opore, osredotočenostjo 
na rešitev problema, še večjim vlaganjem truda v študij, druženjem s prijatelji, ignoriranjem 
problema, samoobtoževanjem, zapiranjem vase, osredotočanjem na pozitivne stvari, iskanjem 
duhovne podpore, sproščanjem, s fizično preusmeritvijo pozornosti in iskanjem strokovne 
pomoči (Salavera, Usán, Pérez, Chato in Vera, 2017, str. 1313). 
Vrste opore in načini soočanja s stresom, ki jih študenti potrebujejo, da uspejo uspešno pre-
magovati vsakodnevne težave, se med seboj razlikujejo. Nekateri načini premagovanja stresa 
so med študenti precej pogosti, drugi pa imajo lahko povsem svoje metode spopadanja s stre-
sno situacijo, v kateri se znajdejo ali morda kombinirajo več različnih metod in si tako zago-
tovijo najboljšo pomoč za svoje težave. Socialna opora predstavlja za študente pomemben del 
spopadanja s stresom, saj pri posameznikih spodbudi dobro počutje in posledično zmanjša 
občutek stresa oziroma izboljša spopadanje z njim (Dwyer in Cummings, 2001, str. 210). Ne-
kateri iščejo oporo v druženju s prijatelji, ob katerih nekoliko pozabijo na pritisk, ki ga občuti-
jo zaradi vseh obveznosti, na drugi strani pa lahko od njih dobijo tudi kakšne koristne nasvete 
ali pa si izmenjajo izkušnje za lajšanje stresa. Seveda pa je dovolj tudi že sam občutek, da v 
določeni situaciji niso sami in da tudi drugi doživljajo podobne ali celo enake stiske. Nekateri 
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se odločijo za nasvet prositi tudi kakšno drugo osebo, ki jim je blizu in imajo občutek, da se ji 
lahko zaupajo, morda družinskemu članu ali pa čustveno oporo raje iščejo pri osebah, ki so 
strokovno podkovane na tem področju ter se z nudenjem pomoči mladostnikom v stiski 
ukvarjajo poklicno. Spopadanje s stresom pa lahko poteka tudi v obliki športnega udejstvova-
nja ali igranja video igric (Ganesan in drugi, 2018, str. 42). Bamuhair in drugi (2015, str. 2) 
navajajo, da študenti pri spopadanju s stresom lahko uporabljajo tudi naslednje metode: učin-
kovito organiziranje svojega časa, pozitivno soočanje s stresom, kjer se stresa skušajo lotiti s 
pozitivnim pristopom k nastali situaciji, v kateri so se znašli ter z aktivnim preživljanjem pro-
stega časa. 
Glede na to, da študijsko obdobje velja za eno najbolj stresnih obdobij v življenju, je za štu-
dente večinoma najbolj učinkovito, da se stresnih situacij, v katerih se znajdejo lotijo z aktiv-
nimi metodami. Tovrstno soočanje s stresom jim bo namreč tudi v prihodnje v življenju po-
magalo pri soočanju s težavami. Mladostniki so polni energije, navdušenja in zagnanosti ter se 
tako svojih težav lotijo praktično in imajo željo po čim hitrejši razrešitvi stresnih situacij. Ta-
ko lahko rečemo, da svojih težav ne pustijo nerazrešenih, ampak si izbirajo aktivne in praktič-
ne rešitve za spopadanje s stresom (Irshad, Saleem in Mahmood, 2015, str. 12). 
Mladi se s stresom radi soočajo tudi na način, da skrbijo, da so njihove misli usmerjene v po-
zitivno mišljenje in se poskušajo manj obremenjevati s svojimi skrbmi in bolj s pozitivno raz-
rešitvijo le-teh (Ganesan in drugi, 2018, str. 42). Lahko bi rekli, da je ta način soočanja s stre-
som bolj pasiven. S stresom se spopadejo tako, da se osredotočijo sami nase in se posvetijo 
doživljanju stresa in občutku, ki ga imajo v sebi. Pri tem skušajo zmanjšati svoje čustvene 
odzive na obremenjujoče situacije, v katerih se znajdejo, in ne odreagirati z negativnimi ob-
čutki. To naj bi bil eden učinkovitejših načinov, kako se spopasti s stresno situacijo, ko je de-
javnik stresa izven našega dosega in dejansko ni v našem nadzoru, zato ne moremo neposre-
dno vplivati nanj in ga odstraniti iz svojega okolja. Študent se tako trudi premisliti celotno 
situacijo in se ne odzivati nanjo na takšen način, kot se je do sedaj, saj mu je povzročila stres. 
Skuša jo razrešiti oziroma spremeniti pogled nanjo ter jo videti in občutiti na način, ki zanj ni 
več obremenjujoč (Irshad, Saleem in Mahmood, 2015, str. 12). 
Eden od načinov spopadanja s stresom je tudi izogibanje oziroma pobeg. Pri slednjem se po-
sameznik odloči pobegniti nastali situaciji in se od nje distancirati, zato da se lahko sooči s 
težavo in najde rešitev. Najenostavnejše je, da se poskuša izogniti stiku s stvarmi, ki mu pov-
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zročajo občutke stresa oziroma se poskuša fizično izločiti iz stresne situacije, če je vanjo že 
vključen. Ob tem se posameznik trudi izogniti razpravljanju o situaciji in sploh ne razmišljati 
o njej. Lahko bi rekli, da gre tu za enostaven način soočanja s stresom, saj se sploh ne soočijo 
neposredno z njim, ampak skušajo najti načine, kako se izogniti neprijetnim občutkom ob 
stiku s stresom, tako da se izognejo dejavnikom, ki povzročajo ta občutek (Irshad, Saleem in 
Mahmood, 2015, str. 12). 
Nekateri študenti se soočanje s stresom lotijo tudi na način, ki je podoben zadnjemu, a se vse-
eno razlikuje v najpomembnejši točki. Študenti se odmaknejo od stresa, hkrati pa se odmakne-
jo tudi od družbe ostalih ljudi okoli sebe in se počutijo krive za občutke, ki jih imajo ter se 
prepustijo tem občutkom, ki jih navdajajo, kar je najmanj produktivna metoda. Študent tako 
ne poskuša preusmeriti svojih misli in se rešiti stresnih občutkov, ampak se jim na nek način 
prepusti, saj ne dela na tem, da bi jih premagal, na primer ob pomoči koga ali česa, ali pa, da 
bi se poskušal z njimi spopasti sam (Ganesan in drugi, 2018, str. 42). Pri tem študenti pogosto 
posegajo tudi po alkoholu in kajenju in si s tem skušajo izboljšati svoje občutke in počutje o 
celotni situaciji, v kateri so se znašli. Tovrstno spopadanje s stresom je negativno, saj študen-
tom lahko povzroča psihološke težave tudi na dolgi rok, hkrati pa jim ne pomaga razviti učin-
kovitega načina soočanja s stresom za nadaljnje življenje. Takšen način soočanja ne bi smel 
biti spodbujan, saj bi bilo potrebno študente motivirati k pozitivnim načinom spopadanja s 
stresom, ki so na primer komunikacija z bližnjimi osebami ali iskanje pomoči in nasvetov v 
stresnih obdobjih (Chen, Wong, Ran in Gilson, 2009, str. 337). 
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4 Stres na delovnem mestu 
 
Ohranjanje dobrega počutja in uravnoteženega duševnega zdravja predstavlja velik del pro-
duktivnosti in kvalitetnega dela na delovnem mestu (European Communities, 2008, str. 10). 
Skrb za zdravje svojih zaposlenih in obvladovanje stresa je pomembna naloga za vsa podjetja, 
saj zdravje zaposlenih pomeni tudi kvalitetno opravljanje dela in uspešno poslovanje organi-
zacije (Levovnik, 2014, str. 15). Če veliko zaposlenih v določeni organizaciji trpi za stresom 
in so hudo preobremenjeni, je to odraz zanemarjanja dobrega počutja celotnega kadra v podje-
tju in neskrbi za njihovo zdravje. To lahko posledično vpliva na kvaliteto poslovanja in sča-
soma tudi nazadovanje organizacije, saj se uspešnost delovanja podjetja postopoma slabša 
(Leka, Griffiths in Cox, 2003, str. 9). 
Zaposlenim na delovnem mestu pogosto ni zagotovljeno umirjeno in prijetno delovno okolje, 
kjer bi zaradi izpopolnjujočega in zadovoljujočega delovnega ambienta imeli visoko raven 
produktivnosti in željo po kvalitetnem opravljanju svojega dela. Zaradi toksičnega okolja in 
nezdravih delovnih odnosov so zaposleni izpostavljeni neprijetnemu občutku pri delu in stres 
postopoma postaja neizogiben del njihovega vsakdanjika. Parker in DeCotiis (1983, str. 161 
in 165) opisujeta stres na delovnem mestu kot občutek, ki ga posameznik doživlja, ko se ob 
določenih dogodkih ali situacijah, ki se zgodijo v delovnem okolju, sam pri sebi zave, da mu 
nekaj ne bo uspelo storiti oziroma da nalogi, ki mu je zastavljena, ne bo kos. Pomembno pa je 
poudariti, da stres na delovnem mestu nastane, ko se neki dogodki in situacije, ki odstopajo od 
običajnih, na katere je zaposleni navajen, odvijajo daljše časovno obdobje. Če stresorje kmalu 
umaknemo iz delovnega okolja, ali se oseba uspešno spopada z njimi, potem stresni občutek 
pri osebi izgine in lahko ne doživi nobenih večjih posledic. V primeru, da oseba doživlja 
močno ali dolgotrajnejšo obliko stresa, pa ima večje možnosti, da bo imela nadaljnje negativ-
ne posledice. Ob tem lahko torej rečemo, da je to, ali bo oseba doživljala kratkotrajen stres 
brez posledic ali dolgotrajen stres s posledicami, odvisno od trajanja in moči stresa ter hkrati 
od števila dejanskih stresorjev ter zmožnosti posameznika, da se spopade s svojimi občutki in 
jih premaga.  
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4.1 Razlogi za doživljanje stresa na delovnem mestu 
Stres na delovnem mestu lahko zaposleni doživljajo zaradi različnih dejavnikov. Eden od njih 
je, da so osebe zaposlene na delovnem mestu, ki ni zagotovljeno oziroma varno in ne vedo, 
koliko časa bodo določeno zaposlitev imele, saj majo sklenjene pogodbe o zaposlitvi za dolo-
čen čas. Ta dejavnik, ki povzroča stres, je še posebej pogost pri mladih z malo delovnimi iz-
kušnjami, ki so ravno dobili službo in imajo poskusno dobo ter tako ne vedo, ali bodo nadre-
jeni zadovoljni z njimi in jih bodo želeli obdržati na delovnem mestu tudi po preteku posku-
snega dela. Dejavniki, ki zelo pogosto vplivajo na nastanek stresa, so tudi preobremenjenost 
zaposlenega z delovnimi nalogami, doživljanje velike čustvene obremenitve na delovnem 
mestu, ki lahko vključuje razne zlorabe, ustrahovanje, psihično in fizično nasilje, ali pa za-
htevne delovne razmere, kjer posameznik težko usklajuje delovne ure in prosti čas oziroma 
čas, ki ga želi nameniti družini (European Communities, 2008, str. 10). Če se mora zaposleni 
vsakodnevno obremenjevati z ogromnimi količinami dela, ki ga mora opraviti v zelo kratkem 
času in je zato v konstantni stiski s časom in posledično hudem stresu, lahko postopoma po-
stane služba, ki jo je včasih zelo rad opravljal, prostor, kamor zelo nerad prihaja, čas, preživet 
v službi, pa ga močno obremenjuje (Cohen, b. d.). 
Do stresa pogosto pride tudi, ko zaposleni ne ve točno, kaj je cilj njegovega dela, če pričako-
vanja, ki jih imajo sodelavci, niso jasno predstavljena in če zaposleni ni obveščen o količini in 
odgovornosti, ki ga prinese delo, za katerega je zadolžen. Stres lahko nastopi tudi, ko je zapo-
slenemu naročeno delo, ki ga ne želi opraviti ali pa mora opraviti zadolžitve, ki po njegovem 
mnenju niso del njegovih prvotnih delovnih nalog (Černigoj Sadar, 2002, str. 94). To se pogo-
sto zgodi, ko nadrejeni zaposlenega zadolži za naloge, ki niso pretirano zahtevne in ne zahte-
vajo strokovnega znanja, medtem ko oseba sicer zaseda visok položaj v podjetju in bi priča-
kovala, da tovrstne rutinske in preproste naloge nadrejeni odredi nekomu, ki ima nižji položaj 
in manj znanja (Lovše, 2012). Lahko pa je posameznik zadolžen za delo, pri katerem se ne 
počuti samozavestnega in misli, da nima dovolj znanja za izvedbo nalog, ki so mu bile naro-
čene s strani vodje. V tem primeru doživlja zaposleni negativen stres, saj ne ve, kako naj 
opravi naloge oziroma kako naj vodji pove, da ni sposoben opraviti dela, ki bi ga moral. To se 
pogosteje zgodi mladim novo zaposlenim, ki morda še niso tako suvereni pri svojem delu. 
Bojijo se neuspeha, hkrati pa se želijo dokazati in zato svojemu nadrejenemu ne želijo priznati, 
da nekemu delu niso kos oziroma niso še tako suvereni in sproščeni na delovnem mestu, da bi 
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vedeli, na kakšen način bi bilo primerno o tem obvestiti vodjo, hkrati pa se jim to seveda upira, 
saj ne želijo, da jih imajo sodelavci in nadrejeni za nesposobne (Pavlič in Starc, 2019, str. 4). 
Možna pa je tudi situacija, ko posameznik dobi zahtevno zadolžitev pri določenem projektu, 
kar mu ustreza in se počuti dovolj samozavestnega za delo na tem projektu, nato pa mu nadre-
jeni ne omogoči samostojnosti pri opravljanju nalog in se tako posameznik počuti, da mu vod-
ja ne zaupa dovolj, sam pa verjame, da je sposoben opraviti delo brez stalnega nadzora, pov-
sem samostojno (Lovše, 2012). 
Nadrejeni in vodje so lahko eden ključnih dejavnikov, ki pri zaposlenemu povzročajo stres. 
To se najpogosteje zgodi v primerih, ko se osebe na vodilnih položajih do svojih zaposlenih 
ne vedejo spoštljivo in jih ne podpirajo pri delu, hkrati pa jim ne omogočajo sodelovanja pri 
sprejemanju odločitev (Kousar in drugi, 2006, str. 93). Zato je vloga nadrejenega pri skrbi za 
prijetno delovno okolje svojih zaposlenih ključna, saj v primeru, da njegovi podrejeni doživ-
ljajo stres, ne dela škode zgolj njim, ampak tudi škodi poslovanju podjetja in posledično sebi. 
Skrb za svoje zaposlene bi morala biti v vsaki organizaciji ključna, zato je močno zaželeno, da 
imajo podjetja nadzor nad počutjem svojega kadra in redno izvajajo ankete, s katerimi prever-
jajo, če je zanje dobro poskrbljeno in da niso močno izpostavljeni stresnemu okolju (Pavlič in 
Starc, 2019, str. 4). 
Stres, ki ga zaposleni doživlja na delovnem mestu, je pogosto lahko povezan tudi z razvojem 
kariere. Ko se posamezniki zaposlijo, imajo v mislih osebne vizije za prihodnost glede želje 
po napredovanju, vedno višji plači, zaposlitvi za nedoločen čas in s tem tudi občutku varnosti. 
Seveda pa se kariera lahko ne odvija po pričakovanjih in to sproži močna nelagodja, stiske, 
izgubo pripadnosti do podjetja in občutek manjvrednosti (Černigoj Sadar, 2002, str. 94). S 
stresom, ki nastane ob stagniranju na karierni poti, lahko pridejo tudi finančne težave, ki so še 
en možen dejavnik doživljanja stresa, saj zaposleni pričakuje napredovanje in s tem tudi bolj-
šo plačo in vlaga vso energijo v svoje delo, da bi pokazal dobre rezultate in svojo zagnanost 
za opravljanje dela (Cohen, b. d.). 
Eden pomembnejših faktorjev, ki splošno vplivajo na samo doživljanje stresa pri zaposlenih 
pa je tudi organizacijska kultura, ki jo ima podjetje. Organizacijska kultura predstavlja temelj 
uspešnosti organizacije s spopadanjem s stresom, saj zajema splošno obnašanje zaposlenih, 
njihova skupna prepričanja in vrednote organizacije ter ustaljene načine obnašanja, ki so 
vzpostavljena v podjetju in se ljudje po njih ravnajo. Če zaposleni v podjetju občuti nesramno, 
22 
 
ignorantsko in na splošno hladno ter nespoštljivo obnašanje od sodelavcev, to zagotovo lahko 
sproži doživljanje stresa pri posamezniku oziroma lahko poveča možnost za doživljanje stresa 
ob dodanih drugih dejavnikih, kot na primer v povezavi s preobremenjenostjo, ki jo občuti ob 
kopici dela, ki ga ima. Tako lahko rečemo, da je v tem primeru pozitivna organizacijska kul-
tura ključnega pomena, saj posameznik tako občuti neko oporo, ki jo potrebuje ob napornem 
delavniku in stresnim poslovnim situacijam, katerim je dnevno izpostavljen (Leka in drugi, 
2003, str. 23). 
4.1.1 Preobremenjenost kot dejavnik stresa 
Najpogostejši razlog za doživljanje stresa na delovnem mestu je zagotovo preobremenjenost. 
Delimo jo lahko na dva dela. Na eni strani je kvantitativna preobremenitev, ki nastane zaradi 
prevelike količine dela. Na drugi strani pa imamo kvalitativno preobremenitev kot posledico 
prezahtevnega dela ali nezmožnosti zaposlenega, da opravi delo, ki mu je bilo naročeno 
(Černigoj Sadar, 2002, str. 93). 
Zaposleni se pogosto ne zavedajo resnične razsežnosti dela, ki jim je naročeno. Nemalokrat so 
omejeni tudi s časovnim okvirjem, saj mora biti določena količina dela opravljena do roka, ki 
je določen. Ob tem osebe podcenjujejo pritisk, pod katerim delajo, saj mislijo, da je ta 
količina dela preprosto nekaj, kar je njihova dolžnost. Prav zaradi tovrstnega prepričanja so 
podvržene še večjemu pritisku in posledično preobremenjenosti (Kousar in drugi, 2006, str. 
93). Eden osrednjih razlogov za občutek  neprestane preobremenjenosti je tudi, da je postalo 
podaljševanje delovnega časa redna praksa. To še posebej občutijo mladi, ki so na začetku 
svoje kariere in vedo, da se morajo še dokazati, zato pogosto sprejmejo podaljševanje 
delavnikov, saj menijo, da morajo delati več kot ostali, da bodo naredili na nadrejene dober 
vtis, ob tem pa upajo, da bodo nadrejeni opazili njihovo zagnanost za delo. Delavniki so 
dandanes postali zelo nepredvidljivi in tako zaposleni ne vedo, kdaj bodo vsakodnevno 
zaključili z delom. Pri tem imajo posamezniki težave tudi z usklajevanjem družinskega 
življenja, saj si ob nepredvidljivem delovnem času težko uskladijo delo, prostočasne 
aktivnosti in čas, ki ga želijo preživeti z družino. Ob tem ni zanemarljivo niti dejstvo, da 
zaposleni vedno več dela nosijo domov in tako čas, ki naj bi bil sicer namenjen za družinske 
aktivnosti in počitek, namenijo dodatnemu delu in urejanju službenih obveznosti (Lovše, 
2012). 
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Lazarus (2006, str. 63) je zapisal, da se s preobremenjenostjo da spopasti na način, da si zapo-
sleni iz seznama obveznosti odstrani oziroma vsaj za določen čas preloži obveznosti, ki niso 
tako pomembne in so na dnu seznama prioritet. Tako se bo oseba lahko bolj posvetila po-
membnejšim nalogam in ob tem ne bo doživljala takšnega časovnega pritiska. Seveda pa se 
zaposleni pogosto počuti, da ni v njegovi moči, da si katerokoli od obveznosti umakne iz sez-
nama del, saj ga skrbi, da bo nadrejeni to označil kot nesposobnosti in nezmožnost dohajanja 
in izpolnjevanja zastavljenih delovnih nalog. Prav tako čutijo, da ni primerno prositi za pomoč 
vodje in zato pogosto rajši prenašajo preobremenjenost, kot da bi bili postavljeni v slabo luč s 
strani nadrejenih. Na takšen način zaposleni ni več obremenjen zgolj iz okolice, kjer ga obda-
ja velika količina dela, ampak ga težijo tudi vprašanja o tem, če bi bilo izvedljivo, da kakšno 
obveznost opusti ali jo vsaj preloži, ter na drugi strani ali si sme dovoliti, da bi nadrejenemu 
obrazložil situacijo z delom in ga morda celo prositi za pomoč. 
 
4.2 Posledice doživljanja stresa na delovnem mestu 
Zaposleni zaradi stresa na delovnem mestu najpogosteje občutijo veliko stisko in paniko, zato 
so tudi razdražljivi in napeti. Pogosto občutijo utrujenost in tesnobnost ter so neprestano slabe 
volje. Težave imajo s koncentracijo, zato jim tudi reševanje nastale situacije, ki jih je spravila 
v stres, predstavlja oviro in težko sprejemajo odločitve, kar jim otežuje opravljanje dela ter 
tako spravlja še v večjo stisko. Zaradi doživljanja stresa na delovnem mestu se osebe ne 
veselijo več opravljanja svojih službenih obveznosti in jih njihovo delo ne osrečuje več (Leka 
in drugi, 2003, str. 8). Posledice stresa so običajno vidne tudi na zdravniških pregledih, ki jih 
morajo opraviti vsi zaposleni v podjetjih. Posamezniki imajo pogosto težave s prebavo in 
želodčnimi bolečinami, prav tako pa se jih veliko bojuje s prekomerno težo, ki je poleg 
življenja pod neprestanim stresom odraz tudi neurejene in nezdrave prehrane, saj si je ob 
prepolnem urniku in napornem vsakdanjiku težko zagotoviti zdrave in uravnotežene obroke. 
Preobremenjeni zaposleni imajo prav tako težave z visokim pritiskom, ki je posledica tudi 
neprestane napetosti, razdražljivosti in nemira, ki ga občutijo. Pogoste so težave z 
neprespanostjo, saj osebe delajo pozno v noč in delovni dan začenjajo zelo zgodaj. Na 
neprespanost pa ima vpliv tudi splošna nespečnost, saj jih službene obveznosti močno 
bremenijo in jim onemogočajo, da bi si privoščili še kako pomemben nočni počitek, kar 
posledično vpliva tudi na nastanek zgoraj naštetih zdravstvenih težav (Lovše, 2012). 
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4.3 Pozitiven stres na delovnem mestu 
Pomembno je poudariti, da je stresu na delovnem mestu in na splošno v življenju do določene 
mere nemogoče ubežati, se pa razlikuje količina stresa in glede na to tudi vpliv, ki ga ima na 
zaposlenega (Levovnik, 2014, str. 17). Če na nas ne vpliva preveč stresnih dejavnikov, lahko 
rečemo, da je stres zelo dobrodošel, saj je njegov učinek na nas izredno motivacijski in 
vzpodbuden. V situacijah, ko na delovnem mestu nadrejeni od nas pričakuje, da odgovorno in 
strokovno opravimo zahtevno delo ali razrešimo zapleteno situacijo, pozitiven stres pomaga 
sprožiti naše miselne procese in se tako zares zbrano lotimo zadeve, ki nam je bila naročena 
(Pavlič in Starc, 2019, str. 3). Pri tem je poleg količine stresa, ki vpliva na zaposlenega, 
pomembno tudi, da posameznik ovrednoti stres, ki ga občuti, kot sprejemljivega in je zanj 
dopusten. Tako lahko celotno situacijo, v kateri doživlja ta občutek, razume kot poučno in 
celo vznemirljivo. Na takšen način doživljanje tovrstnega stresa posameznika spodbuja k delu 
in nanj ne gleda kot na dodaten pritisk, ki bi ga obremenjeval in mu onemogočal produktivno 
opravljanje delovnih nalog (Levovnik, 2014, str. 17). Stresni hormoni naj bi tako do določene 
mere celo pomagali in zvišali telesno zmogljivost, izboljšali miselne procese in ob tem 
povečali tudi koncentracijo ter splošno pozornost in zbranost zaposlenih (Kousar, Dogar, 
Ghazal in Khattak, 2006, str. 94).  
Ko posameznik uredi nastalo situacijo, v kateri se je znašel, ali opravi nalogo, ki mu je bila 
dodeljena, se oseba sprosti in takrat je pomembno, da mu je omogočen počitek. Tu nastopi 
težava, saj prezasedeni urniki današnjega življenja zaposlenim ne omogočajo še kako 
potrebnega počitka ob opravljanju kompleksnih nalog, kar na kader vpliva izredno negativno. 
Posledično za njih že manj zahtevne naloge predstavljajo napor in lahko sprožijo močnejše 
občutke stresa, ki so s strani zaposlenega ob pomanjkanju počitka občuteni in interpretirani 
kot negativni. To v telesu sproža zdravstvene težave, ki na dolgi rok vplivajo na splošno 
zdravje in dobro počutje zaposlenega ter posledično tudi na delovanje podjetja, saj odsotnost 
zaposlenih z dela onemogoča kvalitetno poslovanje podjetja (Pavlič in Starc, 2019, str. 4). 
 
4.4 Spopadanje s stresom na delovnem mestu 
Treven (2005, str. 69) pravi, da stres povzroča 50 do 75 odstotkov trenutno prisotnih zdrav-
stvenih težav, zato je pomembno, da delodajalec skrbi za svoj celoten kadar in že preventivno 
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dela na tem, da do stresa sploh ne pride. V primeru, da se to vseeno zgodi, pa je pomembno, 
da podjetje hitro reagira in se ga tako osebe v najkrajšem možnem času znebijo, saj na dolgi 
rok stres vpliva tudi na uspešnost podjetja, ker se zagnanost za delo in produktivnost pri zapo-
slenih zmanjša. Sicer pa spopadanje s stresom na delovnem mestu lahko poteka na več različ-
nih načinov in se seveda razlikuje med posameznimi zaposlenimi, saj ne ustrezajo vsem iste 
metode in prav tako ne doživljajo vse osebe stresa na enak način. S stresom se zaposleni lahko 
spopadajo s čim boljše izkoriščenimi odmori od dela, ko si lahko na primer privoščijo daljši 
sprehod, ki posamezniku pomaga, da se umiri in sprosti. Drugi način soočanja s stresom lahko 
vključuje pogovor z nekom, ki je osebi blizu in se mu lahko zaupa, pove, kaj doživlja in kako 
se počuti, saj se zaposleni lažje spopada s situacijo, če ve, da ga nekdo razume. S stresom se 
da spopadati tudi na način, da ga poskušaš nadzirati in se ga naučiti odpravljati že direktno na 
delovnem mestu, saj lahko izbruhi jeze povzročijo neprijeten občutek tekom dela in na osebo 
vpliva tako, da zmanjša njeno produktivnost. Pomembno je, da se zaposleni ob doživljanju 
stresa naučijo vzeti si trenutek ali dva zase in se poskusijo sprostiti, saj bodo tako lahko lažje 
nadaljevali z delom. Za preprečevanje stresa pa je ključno, da kljub želji po produktivnem 
delu in veliki zagnanosti, oseba vseeno ve, kje so njene meje in da si zna postaviti prioritete 
ter jih prilagoditi svojim zmožnostim, saj lahko tako prepreči, da pride do preobremenjenosti. 
V primeru, da od nadrejenega konstantno dobivaš delo, za katerega meniš, da ne spada med 
tvoje delovne naloge, pa je pomembno, da poizkusiš na primeren način o tem obvestiti svoje-
ga nadrejenega in mu razložiš, da je omenjeno delo sicer dolžnost druge osebe (Cohen, b. d.).  
Kompier in Cooper (1999, str. 17 in 18) na drugi strani opisujeta različne načine, kako lahko 
delodajalec prepreči oziroma odpravi doživljanje stresa svojih zaposlenih na delovnem mestu. 
Pri preprečevanju stresa je uspešno izboljšanje delovnega mesta, povečanje samostojnosti 
zaposlenih pri sprejemanju odločitev in spreminjanje urnikov delovnega časa. Pri zmanjšanju 
stresa pomagajo tudi usposabljanja in izobraževanja, ki zaposlenemu omogočijo boljše karier-
ne priložnosti. Pomemben pa je tudi zdravniški pregled pred zaposlitvijo, saj se ob naslednjem 
pregledu vidi, če se je zdravstveno stanje osebe izboljšalo ali poslabšalo in na podlagi tega 
lahko nato delodajalec omogoči zaposlenemu kakšen dan počitka več, če ga potrebuje, ter mu 
predlaga vključevanje v aktivnosti za lajšanje stresa. Za spopadanje s stresom lahko delodaja-
lec v podjetju spodbuja tudi promocijo zdravja in tako omogoči svojim zaposlenim fitnes pro-
grame in relaksacijske trening programe. Treven (2005, str. 73) predstavlja dve možnosti, 
kako podjetje prisostvuje pri spopadanju s stresom, ki ga doživljajo zaposleni. Prva možnost 
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je vpeljava različnih metod za spremljanje razlogov doživljanja stresa (Schermerhorn, Hunt in 
Osborn, 2004; Treven, 2005b, v Treven 2005, str. 73)8. Druga možnost pa so razni načrti izo-
braževanja kadra, s pomočjo katerih se osebe naučijo preprečevati in odpravljati stres (Treven, 
2005a, v Treven, 2005, str. 73)9. 
  
 
8 Shermerhorn, J. R. Jr., Hunt, J. G. in Osborn, R. N. (2004). Core concepts of organizational behavior. Hoboken: 
John Wiley & Sons. 
Treven, S. (2005b). Premagovanje stresa. Ljubljana: Gospodarski vestnik (v tisku). 
9 Treven, S. (2005a). Preprečevanje stresa v delovnem okolju. Organizacija (Kranj), 6, 295-301. 
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5 Predpostavke doživljanja stresa pri študentih kadrovskega menedžmenta in mladih 
zaposlenih kadrovikih 
 
Zaradi pomanjkanja virov o doživljanju stresa specifično študentov kadrovskega 
menedžmenta in mladih zaposlenih kadrovnikov bom v nadaljevanju sama izpostavila svoje 
mnenje o tem, kaj bi lahko pri doživljanju stresa veljalo za študente kadrovskega 
menedžmenta in mlade zaposlene kadrovike. 
Menim, da je pri študentih kadrovskega menedžmenta glavni dejavnik doživljanja stresa 
študentsko delo oziroma usklajevanje študentskega dela in ostalih obštudijskih aktivnosti s 
študijskimi obveznostmi. Evroštudent namreč poroča, da naj bi Slovenski študenti za delo 
tedensko porabili 14 ur, kar je sicer evropsko povprečje, le šest držav pa to število ur presega. 
To pomeni, da se Slovenija na seznamu držav, kjer študenti veliko časa tedensko namenijo za 
delo, uvršča visoko. Odkrili so, da naj bi študentsko delo vplivalo na čas, ki ga imajo študenti 
za študijske obveznosti, saj ga je tako bistveno manj (Gril, Bijuklič in Autor, 2018, str. 44). 
Delo ob študiju predstavlja za študente kadrovskega menedžmenta tako možnost dodatnega 
zaslužka oziroma samostojnosti izven domačega kraja kot tudi priložnost za nabiranje 
kvalitetnih praktičnih izkušenj. Po raziskavah Evroštudenta sta dve petini mladostnikov 
vključeni v študijski proces dela študentska dela, da si zagotovijo prihodke. Od tega jih 
polovica opravlja delo tudi tekom študija. Polovica jih to počne, da si lahko financirajo 
stroške, ki jih imajo tekom študija, dve petini pa jih dela, da se naučijo praktičnih znanj in 
dobijo delovne izkušnje. Glede na to, da na splošno študenti vedno pogosteje  ob študiju 
opravljajo tudi študentsko delo, študenti kadrovskega menedžmenta seveda niso izjema (Gril, 
Bijuklič, in Autor, 2018, str. 10). Študentsko delo jim vzame veliko časa in jim ga potem ob 
predavanjih in seminarjih ostane bolj malo za opravljanje študijskih obveznosti, kot so učenje 
za izpite in pisanje seminarskih nalog. 
Izpostavila bi, da imajo verjetno veliko vlogo pri spoprijemanju s stresom pri študentih 
kadrovskega menedžmenta prijatelji in družina, medtem ko iskanje strokovne pomoči ni 
preveč ustaljena praksa, saj študenti kadrovskega menedžmenta vseeno ne doživljajo stresa v 
tolikšni meri, da bi poiskali pomoč pri osebi, ki se poklicno ukvarja s tem. 
28 
 
Dejavnik stresa med študenti kadrovskega menedžmenta je verjetno tudi uživanje raznih 
substanc, kot so na primer alkohol, droge, zdravila, a menim, da študenti tega ne zaznavajo 
kot razlog za doživljanje stresa, ampak prej kot neko vrsto spoprijemanja s stresom oziroma 
odpravljanje stresa, tako da predvidevam, da tega v intervjuju ne bodo omenili kot razlog za 
doživljanje stresa. 
Najbolj pogost način reševanja doživljanja stresa pri študentih kadrovskega menedžmenta je 
po mojem mnenju ta, da se soočijo z njim sami pri sebi ter ga usmerijo v nekaj pozitivnega in 
se tako še dodatno motivirajo, da čimprej opravijo študijske obveznosti. Zelo pozitiven vpliv 
pri soočanju s stresom pa ima zagotovo tudi šport. Menim, da je mladim športno 
udejstvovanje zelo blizu in se ga radi poslužujejo, zato bi rekla, da to velja tudi za študente 
kadrovskega menedžmenta.  
Na drugi strani pa mladim kadrovikom v prvi zaposlitvi gotovo povzroča stres 
preobremenjenost, saj se na prvem delovnem mestu želijo dokazati in tako ne dajejo poudarka 
temu, ali jim je naložena prevelika količina dela. Poleg tega pa tudi, če se jim zdi, da jih je 
nadrejeni preveč obremenil, tega ne upajo povedati delodajalcu, saj jih skrbi, da bi jih to 
prikazalo v negativni luči že takoj na začetku prihoda v podjetje. Skrb mladih kadrovikov je 
zagotovo tudi negotova zaposlitev, saj se po navadi na začetku podpiše pogodba za določen 
čas in so tako mladi zaposleni kadroviki v stalni negotovosti, ali jim bodo pogodbo podaljšali 
ali ne. Tretja stvar, za katero menim, da mladim kadrovikom povzroča stres, pa je čustvena 
obremenjenost, ki nastane zaradi psihičnega in ostalega nasilja, ki so ga osebe lahko deležne 
na novem delovnem mestu. Menim, da lahko osebe v prvi zaposlitvi doživljajo tovrsten stres, 
ker so nove v podjetju in mlade ter si tako še niso zagotovile spoštovanja od svojih 
sodelavcev in nadrejenih, saj se še niso uspele dokazati s svojo delavnostjo, vztrajnostjo in 
trudom. 
Moja naslednja predpostavka je, da glede na to, da so mladi kadroviki šele na začetku svoje 
karierne poti, po večini zaradi stresa še nimajo zdravstvenih težav in da se bodo te pokazale 
šele v prihodnosti, če bodo še naprej doživljali stres in ga ne bodo ustrezno odpravljali.  
Menim, da delodajalci ne naredijo veliko za preprečevanje in odpravljanje stresa svojih 
zaposlenih in da bi se dalo na tem področju narediti še veliko več, zato pričakujem, da bodo 
intervjuvane kadrovice potrdile, da jim delodajalec ni na noben način pomagal pri 
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preprečevanju oziroma odpravljanju stresa. Za mlade kadrovike pa predpostavljam, da se, 
tako kot študenti kadrovskega menedžmenta, s stresom soočajo s pomočjo druženja oziroma 
pogovora s prijatelji ter ukvarjanja s športom. 
Za obe skupini upam, da stres doživljajo tudi pozitivno in ne zgolj z negativnimi občutki, saj 
sem prepričana, da zdrava mera stresa pomaga posamezniku, da se še bolj potrudi za delo, ki 
ga opravlja in je pripravljen ob stresu dodati še nekaj več k sami izpeljavi obveznosti, ki jo 
mora opraviti, a vseeno predpostavljam, da intervjuvane osebe stresa ne bodo interpretirale 
pozitivno, saj smo ljudje naravnani k negativnemu interpretiranju stresa in tako v težkih 
situacijah težko vidimo dobro v doživljanju stresa in ga po navadi ne obrnemo sebi v prid, 
ampak pustimo, da nam škoduje. 
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6 Empirični del 
 
6.1 Metodologija 
Diplomska naloga je razdeljena na dva dela – na teoretični in empirični del. V teoretičnem 
delu sem s pomočjo pregleda in preučevanja literature ter sekundarnih virov opredelila stres 
na splošno, stres pri študentih in stres na delovnem mestu. V empiričnem delu pa bom s 
pomočjo kvalitativnega raziskovanja, kjer sem intervjuvala štiri študente zadnjega letnika 
kadrovskega menedžmenta in štiri mlade zaposlene kadrovike, poizkušala najti odgovor na 
svoje raziskovalno vprašanje. V ta namen sem sestavila dva različna intervjuja, za vsako 
skupino po enega. Osebe, ki sem jih intervjuvala, so bile izbrane preko poznanstev. 
Od intervjuvanih oseb sem želela izvedeti, kako doživljajo stres med študijem kadrovskega 
menedžmenta oziroma kako so mladi kadroviki doživljali stres v svoji prvi kadrovski 
zaposlitvi. S tem namenom sem intervju za študente oblikovala skozi devet vprašanj in 
intervju za zaposlene skozi enajst vprašanj (vprašalnika priložena v prilogi). 
Pri obeh skupinah sem intervjuje začela z vprašanji o tem, kako pogosto je oziroma je bilo 
doživljanje stresa in o razlogih za doživljanje stresa ter kakšne posledice opažajo in če so te 
posledice tudi zdravstvene. Za tem me je zanimalo, kakšen je njihov način soočanja s stresom 
in če so si ob tem pomagali s podporo bližnjih ter če se jim zdi, da je njihovo odpravljanje 
stresa učinkovito. Pri mladih zaposlenih kadrovikih me je zanimalo še, če je oporo pri 
spopadanju s stresom omogočil na kakršen koli način tudi delodajalec. Obe skupini sem 
vprašala tudi, če stres doživljalo zgolj pri opravljanju študijskih obveznosti oziroma, če so 
stres doživljali zgolj na delovnem mestu ali tudi v prostem času. Za konec sem želela izvedeti 
še, če se jim zdi primerljivo doživljanje stresa med študijem in pri prvi zaposlitvi ter če 
menijo, da je doživljanje stresa pri vseh enako in se spremeni samo okolje, v katerem se ta 
stres doživlja. 
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6.2 Analiza intervjujev 
6.2.1 Študenti kadrovskega menedžmenta 
V tej skupini sem intervjuvala štiri študente, ki vsi obiskujejo zadnji letnik dodiplomskega 
študija smeri Kadrovski menedžment na Fakulteti za družbene vede. Vse intervjuvane osebe 
so bile ženskega spola in stare med 22 in 24 let. 
Zaradi trenutne situacije in omejitev zaradi koronavirusa sem uspela v tej skupini opraviti tri 
intervjuje v živo, medtem ko sem en intervju opravila preko telefonskega klica. Med tremi 
osebami, ki so bile intervjuvane v živo, sem z dvema opravila intervju v kavarni na prostem, 
medtem ko sem s tretjo v živo intervjuvano osebo opravila intervju v parku. 
Pri prvem vprašanju, kjer me je zanimalo, kako pogosto študenti kadrovskega menedžmenta 
doživljajo stres ob študiju in kako močno ga doživljajo, so vse intervjuvane osebe izpostavile, 
da doživljajo stres predvsem med izpitnim obdobjem, to je dvakrat letno. Še posebej so 
izpostavile, da je stres močan, če imajo veliko izpitov in ostalih študijskih obveznosti na kupu 
in si jih ne morejo razporediti, da bi se lahko na vse dobro pripravili. Če so izpiti in roki za 
oddaje seminarskih nalog razporejeni tako, da imajo za vse dovolj časa, doživljajo stres v 
blažji obliki. Dve osebi sta izpostavili, da se doživljanje stresa še dodatno okrepi tik pred 
izpitom, še posebej eno do dve uri prej. Oseba A (osebni intervju, 2020, 19. maj)10  je 
povedala, da poleg občutka stresa opazi na dan izpita zaradi močnejšega doživljanja stresa 
tudi fizične znake: »Na dan izpita se stres pojavi v močnejši obliki (povišan srčni utrip, 
tresenje rok ...).« Pri naslednjem vprašanju me je zanimalo, kaj so razlogi, zaradi katerih 
študenti kadrovskega menedžmenta najpogosteje doživljajo stres. Prav vse intervjuvane osebe 
so izpostavile, da doživljajo stres zaradi prevelike količine obveznosti oziroma premalo časa 
za opravljanje vseh obveznosti. To bi lahko pripisali preobremenjenosti, a hkrati slabi 
organizaciji časa, saj je intervjuvanka C (intervju preko telefonskega klica, 2020, 19. maj)11 
izpostavila, da je dobra razporeditev časa, namenjenega študijskim obveznostim, ključ do 
zmanjšanja doživljanja stresa pri pripravljanju na izpit: »Ko se za določen izpit ne začnem 
pripravljati dovolj zgodaj /…/, zato se mi zdi izrednega pomena dobro upravljanje s časom.« 
Ena od intervjuvank je kot dejavnik stresa izpostavila usklajevanje študija in dela ter drugih 
obštudijskih dejavnosti. Presenetljivo je, da je to izpostavila zgolj ena intervjuvana oseba, saj 
 
10 Transkript intervjuja je na voljo pri avtorici. 
11 Transkript intervjuja je na voljo pri avtorici. 
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sem predpostavila, da bo usklajevanje študentskega dela in ostalih dejavnosti skupaj s 
študijem predstavljalo glavni razlog doživljanja stresa. Deloma pa je mojo predpostavko 
upravičila zgoraj citirana oseba C (intervju preko telefonskega klica, 2020, 19. maj), ki je 
povedala, da je dobra razporeditev časa, namenjenega fakultetnim obveznostim, ključna in ob 
tem bi se strinjala, da bi se z dobrim upravljanjem časa dalo tudi bolje usklajevati študij in 
študentsko delo. Pri  drugem intervjuju pa za osebo stres predstavljajo visoka pričakovanja 
profesorjev, kar se mi zdi zanimivo, saj menim, da si največ stresa delamo ljudje sami, zato 
menim, da ima intervjuvana oseba tudi visoka pričakovanja do sebe in ima občutek, da jih 
imajo tudi profesorji. Zdi se ji, da bo razočarala ljudi okoli sebe, če ne bo uspešno opravljala 
študijskih obveznosti. Zanimivo pa mi je bilo tudi, ko je oseba C (intervju preko telefonskega 
klica, 2020, 19. maj) povedala: » Zame stres predstavlja tudi, ko pomislim, kakšna bo moja 
pot po koncu študija, bom nadaljevala študij, dobila zaposlitev, naj se preizkusim še na 
kakšnem drugem področju. Torej vprašanje, kaj in kako bo potem?« To se mi zdi zelo 
relevantna tema, saj menim, da se veliko študentov ob koncu študija sprašuje, kako naj 
nadaljujejo in katera pot bo prava za njih ter da to marsikomu povzroča stres. Pri drugem 
vprašanju pa lahko potrdim še svojo predpostavko o alkoholu in ostalih substancah, saj 
nobena od intervjuvanih študentk ni opredelila uživanja alkohola ali drugih substanc, kot 
razlog za doživljanje stresa. 
Na vprašanje o tem, kakšne posledice zaradi doživljanja stresa opažajo bodoče kadrovice, 
naštejejo nekaj posledic, ki se kažejo na njihovem počutju in razpoloženju, kot so utrujenost, 
brezvoljnost, vzkipljivost in razdražljivost. Nekaj pa je tudi fizičnih znakov prisotnosti stresa, 
kot so povišan srčni utrip, tresenje rok in celo bruhanje. Kar dve osebi izpostavita, da se jima 
zaradi stresa poslabša koža oziroma se na koži pojavijo nepravilnosti, kar je verjetno poleg 
stresa posledica tudi slabšega prehranjevanja, saj si tekom izpita študenti ne vzamejo toliko 
časa za kvalitetne obroke, obenem pa je slabša koža lahko tudi znak pomanjkanja spanca. 
Prav tako pa je zanimivo, da na eno od intervjuvank stres vpliva tako, da nima apetita, 
medtem ko ima druga oseba ob doživljanju stresa povečan apetit in željo po uživanju 
sladkorja. Ena intervjuvanka pa je omenila, da stres nanjo vpliva tudi pozitivno in prinaša 
pozitivne posledice: » Kadar pa je stres »dober«, pa je posledica večja produktivnost.« (Oseba 
A, osebni intervju, 2020, 19. maj) Dobro se mi zdi, da znajo študenti v doživljanju stresa 
opaziti tudi pozitivne lastnosti oziroma da si ga znajo interpretirati na način, da v njih vzbudi 
tudi dobre občutke in ne zgolj slabih. Ob tem lahko vseeno rečemo, da je bila moja 
33 
 
predpostavka, da intervjuvane osebe ne uspejo doživljati svojega stresa pozitivno, pravilna, 
saj sem zgolj pri eni od intervjuvanih oseb opazila pozitivo v doživljanju stresa. 
Pri četrtem vprašanju me je zanimalo, ali ima oseba tudi kakšne zdravstvene težave zaradi 
doživljanja stresa tekom študija. Kar tri od štirih intervjuvanih oseb so zanikale kakršne koli 
zdravstvene težave zaradi doživljanja stresa sedaj, tekom študija, a je ena od treh sicer 
povedala, da je imela zaradi stresa težave s srcem na srednji šoli. Ob tem bi lahko rekli, da se 
je oseba naučila uspešno preprečevati stres oziroma se spopadati z njim, da teh težav nima več; 
lahko pa se je morda na stres prilagodila in ga zato na fakulteti več ne doživlja v tolikšni meri 
oziroma na takšen način, kot v srednji šoli. Četrta intervjuvana oseba pa je na vprašanje o 
zdravstvenih težavah odgovorila pritrdilno in povedala: »V prvem letniku sem imela želodčne 
težave in sem morala jemati zdravila, prav tako imam velikokrat ob večjem stresnem obdobju 
tudi migrene.« (Oseba B, osebni intervju, 2020, 19. maj)12. 
Najpogostejši odgovor pri naslednjem vprašanju, ko sem spraševala o načinih soočanja s 
stresom, je bil, da osebam pomaga druženje oziroma pogovor s prijatelji/-cami, kar so 
povedale prav vse anketirane osebe. Oseba D (osebni intervju, 2020, 20. maj)13 je omenila, da 
ji prijatelji pomagajo drugače gledati na doživljanje stresa: »Velikokrat se tudi pogovorim s 
kolegi, ki mi pomagajo, da na stresne situacije pogledam z drugega vidika.« Zelo pogosto se 
intervjuvane osebe s stresom spopadajo tudi s pomočjo različnih vrst športa, kar so povedale 
vse razen ene anketirane osebe. Ob tem lahko potrdim svojo predpostavko, saj sem 
predvidevala, da študentom pri soočanju s stresom pogosto pomaga druženje s prijatelji in 
ukvarjanje s športnimi aktivnostmi. Oseba A (osebni intervju, 2020, 19. maj) pa je kot glavni 
način soočanja s stresom izpostavila, da se z njim spopade sama: »S stresom se po navadi 
spopadem tako, da prepričam samo sebe, da to zmorem in da bom vse naredila pravočasno in 
dobro.« Ob tem sem pričakovala, da se več študentov samostojno sooča s stresom, a je to 
omenila zgolj ena anketirana oseba. Ob tem vprašanju me je zanimalo tudi, ali se 
intervjuvanke soočajo s stresom zgolj s pomočjo ene metode ali imajo več različnih načinov, s 
katerimi si pomagajo v stresnih trenutkih. Vse osebe so naštele več kot eno metodo, tako da se 
nihče ne poslužuje zgolj ene metode, ampak uporabljajo več različnih za končen pozitiven 
rezultat odprave stresa. Na ti dve vprašanji se je nanašalo tudi naslednje, kjer sem specifično 
vprašala, na koga (starši, prijatelji, sorodniki, institucije) se obrnejo za pomoč in ob tem sta 
 
12 Transkript intervjuja je na voljo pri avtorici. 
13 Transkript intervjuja je na voljo pri avtorici. 
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dve intervjuvanki povedali, da se poleg prijateljev obrneta tudi na družino (ena tudi na 
svojega fanta), medtem ko drugi dve ob doživljanju stresa prisegata zgolj na pomoč prijateljev. 
Nihče ni odgovoril, da se po pomoč obrne tudi na kakšno institucijo. Je pa oseba B (osebni 
intervju, 2020, 19. maj) povedala, da ji »je na pomoč priskočil fant, ki je svetovalec za 
osebnostno rast in me je naučil kako se soočati s stresom in delati na osebni rasti.« Ob tem se 
sprašujem, ali bi tovrstno pomoč lahko uvrstili med pomoč institucije oziroma strokovne 
osebe, saj se oseba poklicno ukvarja z nudenjem pomoči pri tovrstnih težavah. Sicer sem 
predpostavila, da nobena od intervjuvanih študentk kadrovskega menedžmenta ne doživlja 
stresa v tolikšni meri, da bi potrebovala strokovno pomoč, tako da je bila ta predpostavka 
napačna. 
Pri naslednjem vprašanju me je zanimalo, če bodoči kadroviki menijo, da so učinkoviti pri 
odpravljanju stresa in da slednji na njih ne bo pustil dolgoročnih posledic. Vse intervjuvane 
osebe so odgovorile, da zaenkrat ne opažajo nobenih posledic in seveda tudi upajo, da se ne 
bodo pojavile v prihodnosti. Oseba D (osebni intervju, 2020, 20. maj) je še dodala, da »lahko 
pa z veliko gotovostjo trdim, da jih pušča na nek način na mentalni ravni.« 
Predzadnje vprašanje se je nanašalo na to, ali se študenti kadrovskega menedžmenta počutijo 
utrujene in pod stresom tudi v prostem času in se ne morejo sprostiti ter odmisliti študijskih 
obveznosti ali so pod stresom zgolj, ko opravljajo študijske obveznosti. Pri tem vprašanju je le 
ena intervjuvana oseba odgovorila, da stres večinoma doživlja zgolj, ko opravlja študijske 
obveznosti. Druga intervjuvana oseba je povedala: »Absolutno obstajajo situacije, ko ne 
morem (vsem metodam navkljub) popolnoma odmisliti študijskih obveznosti.« (Oseba C, 
intervju preko telefonskega klica, 2020, 20. maj) Vseeno pa menim, da če so te situacije, ko 
oseba stresa ne more dati na stran v prostem času, še precej redke, to lahko štejemo pod 
uspešno spopadanje s stresom, saj vseeno večino časa uspe ločevati študijske obveznosti in 
prosti čas. Odgovora drugih dveh oseb pa sta bila bolj zaskrbljujoča, saj osebi doživljata stres 
tudi v prostem času. Ob tem je ena od intervjuvank izpostavila, da poleg stresa, ki ga doživlja 
zaradi študija, doživlja veliko stresa tudi zaradi službenih obveznosti in se zato včasih težko 
sprosti. Poudarila je tudi: »Predvsem, ko imam »dopust«, potrebujem nekaj časa, da se 
navadim, da dam glavo na »off« in se ne obremenjujem s stvarmi.« (Oseba D, osebni intervju, 
2020, 20. maj) Slednje se mi zdi zelo velika težava, saj ljudje po zaporednih napornih dnevih, 
polnih stresa, potrebujemo čas za počitek in zato menim, da nezmožnost odpravljanja stresa 
35 
 
tekom dopusta predstavlja problem, še posebej, če intervjuvana oseba že v študijskih letih 
doživlja velike količine stresa zaradi študentskega dela, ki ga opravlja. Tudi četrta 
intervjuvana oseba je prav tako povedala, da se ne more sprostiti v prostem času in da se 
obremenjuje s študijskimi obveznostmi tudi takrat ter da jih nikoli ne odmisli. 
Za zadnji del intervjuja sem prihranila glavno vprašanje in sicer, če študenti kadrovskega 
menedžmenta mislijo, da lahko primerjajo stres, ki ga doživljajo med študijem zaradi 
študijskih obveznosti, s stresom, ki ga bodo doživljali pri prvi zaposlitvi. Tri od štirih 
intervjuvanih oseb so ob postavljenem vprašanju odgovorile, da se jim stres ne zdi primerljiv, 
ampak mislijo, da bo stres pri prvi zaposlitvi močnejši in da bo na splošno drugačen, kot je 
stres tekom študija. Oseba A (osebni intervju, 2020, 19. maj) je povedala: »Se mi zdi, da že 
sedaj pri delu doživljam drugačne vrst stres, saj gre za drugačne vrste zadolžitev in hkrati 
večjo odgovornost.« Zato bi lahko rekli, da študenti kadrovskega menedžmenta doživljajo 
študentsko delo kot neko pripravljalno delo na kasnejšo zaposlitev in da se jim zdi, da stres, ki 
ga doživljajo, ko delajo kot študenti, lažje primerjajo s stresom, ki ga bodo doživljali kot 
zaposleni kadroviki, kot pa stres, ki ga doživljajo pri študijskih obveznostih. Oseba D (osebni 
intervju, 2020, 20. maj) je razložila: »Ko se prvič zaposliš, imaš sam do sebe neka 
pričakovanja, prav tako pa jih imajo drugi do tebe. Potrebno se je dokazovati, to predstavlja 
velik stres.« Ob tem je dodala še: »V tem času se tudi postavljaš na noge in prva zaposlitev ti 
predstavlja tudi nek dohodek, s katerim se moraš preživeti.« Ob tem se mi zdi, da se študenti 
kadrovskega menedžmenta zavedajo, da po končanem študiju vstopajo v obdobje odraslosti in 
da jih čaka veliko novih odgovornosti, tako do sebe, kot tudi drugih, zato menijo, da je težko 
primerjati to z odgovornostjo, ki jo imajo sedaj kot študenti in se jim zdi, da so te vseeno v 
tem trenutku manjše in enostavnejše. Četrta intervjuvana oseba pa je povedala, da se ji zdi, da 
bo stres primerljiv, saj »vsakič, ko prideš v novo okolje, ko nastopiš z delom v novi 
organizaciji, pride poleg določen pritisk, tudi že sedaj, pri študentskem delu.« (Oseba C, 
intervju preko telefonskega klica, 2020, 19. maj) Vseeno pa je nato dodala, da pri prvi 
zaposlitvi »/…/ dodaten stres predstavlja dejstvo, da si za nek poklic že izšolan in da se za 
določene stvari pričakuje, da si jih že osvojil, ne da ti jih dodatno razlagajo še enkrat v 
organizaciji.« (Oseba C, intervju preko telefonskega klica, 2020, 19. maj) 
36 
 
6.2.2 Mladi zaposleni kadroviki 
V drugi skupini sem prav tako intervjuvala štiri osebe, in sicer mlade kadrovike, ter jih 
povprašala o njihovi prvi kadrovski zaposlitvi. Tudi tukaj so bile vse intervjuvanke ženskega 
spola. Starost oseb je bila med 25 in 28 let. Od štirih intervjuvanih oseb imajo tri osebe 
dokončan dodiplomski študij, medtem ko je ena oseba zaključila tudi magisterij. Sicer pa so 
vse osebe študirale različne stvari in nobena ni študirala kadrovskega menedžmenta. Je pa ena 
od oseb študirala na Fakulteti za družbene vede, vendar na drugi smeri Komunikologija – 
tržno komuniciranje in odnosi z javnostmi. 
Glede na trenutno situacijo in omejitve zaradi koronavirusa sem v tej skupini v živo uspela 
opraviti dva intervjuja, medtem ko sem druga dva opravila preko telefonskega klica. Oba 
intervjuja, ki sta bila opravljena v živo, sem opravila v podjetju, kjer sta trenutno zaposleni 
intervjuvani osebi. 
Intervjuje sem začela z vprašanjem o tem, kako pogosto je oseba doživljala stres pri prvi 
kadrovski zaposlitvi in kako močno ga je doživljala. Intervjuvane osebe so vse povedale, da 
stresa tekom prve zaposlitve skorajda niso doživljale oziroma da so ga doživljale zelo redko 
in v zelo blagi obliki. Oseba F (intervju preko telefonskega klica, 2020, 21. maj)14 stresa 
skorajda ni doživljala: »Stresa nisem zares pogosto doživljala, v prvi vrsti zato, ker sem 
nadaljevala svojo študentsko zaposlitev, tako da nisem bila v resni situaciji iskanja službe, ker 
sem že kmalu po začetku študentskega dela vedela, da mi bo omogočena zaposlitev tudi 
kasneje.« Zdi se mi, da je dejstvo, da je imela intervjuvanka možnost nadaljevanja zaposlitve 
pri že znanem podjetju, izredno pozitivno, saj tako ni bila izpostavljena negotovosti ob 
iskanju prve zaposlitve. Seveda pa oseba F poleg že zagotovljene službe in tako prihranjenega 
stresa, ni doživljala dodatnega stresa tudi zato, ker je delo že poznala in ga je bila navajena iz 
študijskega obdobja in tako ni prišla na delovno mesto, kjer ne bi poznala nikogar in bi se 
morala privaditi na nove delovne naloge. Rečemo lahko, da ji je bilo prihranjeno doživljanje 
stresa na praktično vseh možnih področjih v prehodu iz študija v redno zaposlitev. 
V drugem vprašanju me je zanimalo, zaradi katerih razlogov so mladi kadroviki pri prvi 
zaposlitvi najpogosteje doživljali stres. Pri tem vprašanju so se odgovori zelo razlikovali. 
Intervjuvane osebe so izpostavile, da jim je stres predstavljalo odpuščanje, ki se je dogajalo v 
 
14 Transkript intervjuja je na voljo pri avtorici. 
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podjetju, prevelika količina administrativnega dela, nadrejeni brez izkušenj z vodenjem, 
razlika med tem, kar je oseba pričakovala, da bo delala in tem, kaj je njeno delo nato zares 
obsegalo. Zanimiv pa se mi je zdel dejavnik stresa osebe E (osebni intervju, 2020, 22. maj)15, 
ki je izpostavila: »Izziv pa mi je bil tudi postavljanje meja. Nisem znala reči ne, ko mi je 
nekdo dal dodatno nalogo ali me prosil, da naredim kaj dodatno.« To pri mladih novo 
zaposlenih osebah zagotovo predstavlja težavo, saj se želijo v novem podjetju izkazati in se 
hkrati ne želijo nikomur zameriti, zato si ne upajo nikogar zavrniti in sprejmejo, kar koli jim 
nekdo ponudi, ne glede na to, da gre za dodatno delo. Zaradi tega menim, da imajo mladi 
pogosto težave z izgorelostjo, saj so se pripravljeni potruditi za to, da naredijo na vse okoli 
sebe dober vtis, kar se kmalu začne izkoriščati in postanejo preobremenjeni. Ob tem lahko 
potrdim svojo predpostavko o tem, da so mladi kadroviki v prvi zaposlitvi preobremenjeni in 
da jih skrbi negotova zaposlitev, saj je za eno od intervjuvanih oseb stres predstavljalo 
odpuščanje, ki se je dogajalo v podjetju. Pričakovala pa sem tudi, da bodo mladi zaposleni 
omenili težave s čustveno obremenjenostjo in nespoštovanjem v podjetju, a temu ni bilo tako 
in je bila moja predpostavka napačna. 
Nadaljevala sem z vprašanjem o tem, kakšne posledice so kadroviki v prvi zaposlitvi opažali 
zaradi doživljanja stresa. Ena intervjuvanka je pri tem vprašanju povedala, da v prvi zaposlitvi 
pri sebi ni opazila prav nobenih posledic doživljanja stresa. Ostale intervjuvane osebe pa so 
opisale, da jim je zaradi doživljanja stresa primanjkovalo prostega časa, saj so delale dlje kot 
ostali in se domov vračale zelo pozno, zaradi doživljanja stresa so imele manj motivacije za 
delo in pogosto so bile slabe volje. Oseba H (osebni intervju, 2020, 22. maj)16 pa je omenila: 
»Mislim, da sem zaradi doživljanja stresa postala tudi bolj površna pri velikem obsegu dela in 
sem začela delati več napak.« To je seveda povsem razumljiva posledica, saj zaradi stresa 
človek postane zelo utrujen in mu pade tudi zbranost, zato se večkrat zmotimo, saj se kljub 
trudu svojemu delu ne moremo posvetiti stoodstotno in bi potrebovali nekaj časa za počitek, 
da bi lahko spet kvalitetno delali. Naslednje vprašanje se je navezovalo na prejšnjega, in sicer 
me je zanimalo, če so imele osebe kakšne zdravstvene težave zaradi stresa in prav vse so 
zanikale, da bi pri sebi opazile kakršne koli zdravstvene težave. Ob tem sem pravilno 
predpostavljala, da so mladi zaposleni šele v začetku svoje kariere in da ob tem še ne 
doživljajo zdravstvenih težav zaradi stresa. 
 
15 Transkript intervjuja je na voljo pri avtorici. 
16 Transkript intervjuja je na voljo pri avtorici. 
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Peto vprašanje je bilo namenjeno spopadanju s stresom in tako me je zanimalo, kakšne načine 
soočanja so uporabljale in kako so stres odpravljale. Hkrati me je zanimalo tudi, ali so 
poizkusile na različne načine ali so uporabljale zgolj eno ustaljeno metodo. Dve osebi sta 
povedali, da sta skušali postavljati boljše prioritete pri delu in prav tako dvakrat je bilo 
omenjeno, da se jim je pri soočanju s stresom zdelo pomembno, da naredijo po končanem 
delavniku odklop od službenih zadev in se posvetijo svojim najbližjim in kvalitetno preživijo 
prosti čas. To se mi zdi izredno pomembno, saj človek vsakodnevno potrebuje nekaj časa zase, 
da se umiri, zbere misli in se spočije, da je nato spet pripravljen na nov delovni dan. Sicer pa 
je bilo kot soočanje s stresom omenjeno še preživljanje časa v naravi in ukvarjanje s športnimi 
aktivnostmi, športna vadba za zaposlene ter pogovori s svojimi sodelavci in najbližjimi. Ob 
tem lahko rečemo, da je imelo pomembno vlogo pri spopadanju s stresom tudi ukvarjanje s 
športom oziroma aktivno preživljanje prostega časa. Za tem sem jih še bolj natančno 
povprašala o tem, če so pri soočanju s stresom prosili koga za pomoč (starše, prijatelje, 
sorodnike, institucije). Pri tem sta dve intervjuvani osebi povedali, da sta se obrnili na 
partnerja in ostale bližnje, medtem ko je ena intervjuvanka povedala, da se za pomoč ni 
obrnila prav na nikogar od najbližjih oseb. Zanimiv pa mi je bil odgovor četrte osebe, ki je 
povedala, da se je za pomoč obrnila kar na svojo vodjo. To se mi je zdelo res zanimivo in 
hkrati drzno dejanje, saj menim, da pri tovrstnih dejanjih nikoli ne veš, kakšen odziv boš dobil. 
Menim, da so mladi zaposleni, ki ravno vstopijo na trg dela še precej negotovi do sebe in zato 
največkrat niso pripravljeni svojih težav oziroma dejstva, da doživljajo stres, izpostaviti vodji. 
To, da si je intervjuvana oseba upala svoje občutke izpostaviti vodji se mi zdi zelo pozitivno 
in me veseli, da obstajajo vodje, ki v svojih podrejenih vzbudijo občutek, da jim lahko 
zaupajo. Nanašajoč na spopadanje s stresom me je v nadaljevanju zanimalo, če jim je 
delodajalec ponudil kakšen ukrep za zmanjševanje doživljanja stresa. Ena od anketiranih je 
povedala, da jim delodajalec ni omenil ničesar, drugi dve pa sta omenili, da so bile na voljo 
športne vadbe za zaposlene in da je vodja omogočila bolj ozke usmeritve na manj raznolikih 
delovnih področij. Pomembno pa se mi zdi izpostaviti razlago četrte mlade kadrovice, ki je 
povedala: »Pri prvi zaposlitvi v tujini, v Angliji, je bilo zaposlenim nudeno pravno ter 
psihološko svetovanje zunanjih ponudnikov, ki je bilo zaposlenim na voljo 24/7. Na voljo je 
bil tudi obisk zdravnika, zobozdravnika, fizioterapije, specialistov in drugih, kjer je potem 
podjetje povrnilo denar zaposlenemu za obisk le tega.« (Oseba G, intervju preko telefonskega 
39 
 
klica, 2020, 20. maj)17 To se mi je zdelo zanimivo, ker še nisem slišala, da bi imeli v Sloveniji 
tako dobro poskrbljeno za zdravstveno stanje zaposlenih in odpravljanje stresa kot pri njih. 
Ker sem predpostavljala, da delodajalci ne naredijo veliko za pomoč svojim zaposlenim, 
moram svojo predpostavko označiti za napačno, saj menim, da so se delodajalci intervjuvanih 
oseb, ki so bile zaposlene v Sloveniji, razen enega, potrudili pomagati svojim zaposlenim in 
mu olajšati doživljanje stresa. 
Ob vprašanjih o metodah spopadanja s stresom me je zanimalo še, če osebe menijo, da so bile 
učinkovite pri soočanju s stresom in vse so pritrdile, da se jim zdi, da so bile metode uspešne, 
saj tudi ne opažajo nobenih posledic doživljanja stresa. 
Pri naslednjem vprašanju me je zanimalo, če so osebe čutile, da so utrujene in pod stresom 
tudi v prostem času in se niso mogle sprostiti in odmisliti službe ali so bile pod stresom zgolj 
na delovnem mestu. Dve intervjuvani osebi sta povedali, da sta občasno doživljali stres tudi, 
ko nista bili v službi oziroma, da nista mogli povsem odmisliti službenih obveznosti doma, 
sicer pa sta uspešno ločevali službo in prosti čas. Oseba H (osebni intervju, 2020, 22. maj) je 
povedala: »Pri prvi zaposlitvi sem občutila stres v svojem prostem času zelo redko, ker moja 
služba ni zahtevala nekih resnejših odgovornosti in sem zato večinoma zlahka odklopila 
službeno dogajanje, ko sem enkrat odšla domov.« Četrta intervjuvana oseba je zatrdila, da pri 
prvi zaposlitvi nikoli ni imela težav z utrujenostjo, ker bi doživljala kakršen koli stres in 
slednji ni imel nobenega vpliva na njeno življenje. To se mi zdi izredno pozitivno in 
spodbudno, saj to pomeni, da so opravljale prvo službo brez pretiranega doživljanja stresa, ki 
bi škodljivo vplival na njihov vsak dan in na njihovo počutje. 
Na vprašanje, če se jim je zdela izkušnja prve zaposlitve in doživljanje stresa takrat 
primerljiva s stresom, ki so ga doživljale tekom študija sem dobila zelo različne in 
nepričakovane odgovore. Oseba F (intervju preko telefonskega klica, 2020, 21. maj) je 
razložila: »Mislim, da izkušnja ni primerljiva, saj sem stres doživljala drugače. Med študijem 
je bil bolj kot neka pozitivna trema, v času zaposlitve pa bolj kot občutek ujetosti na nek 
način.« Tudi ostale tri osebe so povedale, da se jim stres ne zdi primerljiv. Prva je odgovorila, 
da se ji je zdel stres med študijem šibkejši kot stres pri prvi zaposlitvi, druga oseba je 
povedala ravno obratno, in sicer, da ji je bila prva zaposlitev manj stresna kot njen študij. 
Zadnja oseba pa je povedala, da se ji je zdelo študentsko delo, ki ga je opravljala tekom 
 
17 Transkript intervjuja je na voljo pri avtorici. 
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študija, dejansko zahtevnejše od njene prve zaposlitve, tako da je tekom študija doživljala 
večji stres kot nato na prvem delovnem mestu. Ti odgovori so me zelo presenetili, saj sem 
pričakovala, da bodo vse intervjuvane mlade kadrovice zatrdile, da so tekom prve zaposlitve 
doživljale večji stres kot med študijem. To sem predvidevala, ker se mi zdi, da se nam stvari, 
ki so se nam zgodile v bližnji preteklosti zdijo vedno težje, kot pa stvari, ki smo jih doživljale 
v daljni preteklosti, zato sem pričakovala, da se jim bo študij zdel lažji, saj je od takrat minilo 
dlje časa. 
Za zaključek intervjuja sem želela od intervjuvanih mladih kadrovic izvedeti, če je stres pri 
prvi zaposlitvi vplival na njih na enak način, kot je vplival stres, ki so ga doživljali v 
študijskih letih in je bilo zgolj okolje in dejavniki, ki so stres povzročali drugačni, ali so bile 
tudi posledice stresa in samo doživljanje stresa takrat drugačno. Oseba E (osebni intervju, 
2020, 22. maj), na katero je stres med študijem vplival v veliko blažji obliki kot stres med 
prvo zaposlitvijo, je povedala: »Takrat je bilo doživljanje stresa verjetno drugačno, imela sem 
občutek, da imam več svobode.« Tudi oseba F (intervju preko telefonskega klica, 2020, 21. 
maj) je podobno odgovorila: »Doživljanje je bilo drugačno, posledice pa so bile v obeh 
primerih neka akcija v smislu urejanja misli in postavljanja prioritet.« Sicer pa intervjuvane 
osebe nekih posledic zaradi doživljanja stresa niso imele ne tekom študija ne pri prvi 
zaposlitvi, tako da so precej mirno prenesle tako študijsko obdobje kot tudi prehod na 
zaposlitev, kar se mi zdi dobra spodbuda za študente kadrovskega menedžmenta, saj lahko 
pozitivno gledajo na svojo prihodnost v prvi kadrovski zaposlitvi in ni treba, da jih je strah 
doživljanja stresa na prvem delovnem mestu, saj naj bi bil, po besedah mojih sogovornic, 
prehod precej miren. 
 
6.3 Raziskovalno vprašanje 
Pri svoji diplomski nalogi sem si postavila raziskovalno vprašanje: Kako se razlikujeta stres 
med študijem in stres pri prvi zaposlitvi? 
Ob primerjavi doživljanja stresa študentov in na drugi strani doživljanja stresa mladih 
kadrovikov pri prvi zaposlitvi bi lahko ocenila, da študenti kadrovskega menedžmenta 
doživljajo stres močneje kot zaposleni in pri sebi opažajo več znakov doživljanja stresa, med 
njimi tudi zdravstvene težave. Na drugi strani pa zaposlene kadrovice pri prvi zaposlitvi ne 
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doživljajo nekih večjih posledic stresa in tudi zdravstvenih težav ne. Menim, da bi pri tem 
lahko bil razlog tudi ta, da so študenti kadrovskega menedžmenta trenutno v procesu 
zaključevanja svojega študija in se doživljanja stresa zelo dobro spomnijo, saj so vanj še 
vedno vključeni, medtem ko so mladi kadroviki že kakšno leto naprej od svojega prvega leta 
na novem delovnem mestu in sedaj doživljajo stres v veliko večji meri ter se zato spominjajo 
svojega prvega leta zaposlitve kot zelo enostavnega, saj po večini niso imeli veliko 
odgovornosti in tako tudi veliko stresa ne. 
Ob vprašanju, če se jim zdi stres med študijem in stres pri prvi zaposlitvi primerljiv, so vse 
intervjuvane študentke zatrdile, da mislijo, da bo stres, ki ga bodo občutile, ko se zaposlijo, 
močnejši kot stres, ki ga trenutno doživljajo. Na drugi strani pa sta kar dve od štirih 
zaposlenih kadrovic ovrednotili svoj stres pri prvi zaposlitvi kot šibkejši, kot je bil stres tekom 
študija, tako da lahko rečemo, da študenti pričakujejo večji stres, kot ga bodo po vsej 
verjetnosti dejansko doživeli. Je pa potrebno poudariti, da je doživljanje stresa odvisno od 
vsakega posameznika, zato je nemogoče posploševati rezultate primerjave teh intervjujev. 
Seveda pa je pomembno poudariti tudi, da rezultatov ne moremo posploševati, ker je v 
raziskavo vključen majhen vzorec intervjuvanih oseb. Prav tako pa je pomembno poudariti 
tudi, da so zaposlene intervjuvane osebe študirale na različnih fakultetah, druge smeri študija, 
ena je študirala tudi v tujini, tako da bi bili lahko rezultati drugačni, če bi intervjuvala osebe, 
ki so študirale kadrovski menedžment in si nato našle tudi prvo zaposlitev na kadrovskem 
področju. 
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7 Sklep 
 
Zaključiti nekaj poznanega in začeti nekaj novega, tujega, nikoli ni enostavno. Še posebej, če 
to pomeni zaključiti svoje mladostniško obdobje in vstopiti v odraslost. To doživljajo študenti 
kadrovskega menedžmenta v zadnjem letniku študija, ko se pripravljajo na vstop v svojo prvo 
zaposlitev kot mladi kadroviki. Ker se sprašujejo, kaj jih čaka in jih nič zares ne more pripra-
viti na to, je pomembno, da jim skušamo to olajšati in prav zato sem se odločila raziskati to 
temo. 
Vsak študent se mora enkrat posloviti od svojih študijskih let in vstopiti na trg delovne sile. 
Tam je posameznik izpostavljen povsem novemu okolju z novimi, nepoznanimi ljudmi ter 
mnogo obveznostmi in zato je lahko to za mlade zelo stresno, saj ta prehod vsebuje polno 
neznank. Ker tako študij kot tudi prva zaposlitev predstavljata obdobje stresa in ker si je 
najlažje predstavljati, kaj te čaka, če izhajaš iz tega, kar že poznaš in iz tistega, kar si že 
občutil, sem se odločila primerjati doživljanje stresa med študijem kadrovskega menedžmenta 
in doživljanje stresa pri prvi kadrovski zaposlitvi, saj lahko tako študenti kadrovskega 
menedžmenta izhajajo iz svojih občutkov in si lažje zamislijo, kaj jih čaka v prihodnosti. Pri 
tem je bila moja osrednja točka zanimanja, kako se razlikujeta stres med študijem in stres pri 
prvi zaposlitvi. 
S pomočjo intervjujev, ki sem jih opravila tako s študenti kadrovskega menedžmenta kot tudi 
z mladimi zaposlenimi kadroviki, sem ugotovila, da si študenti predstavljajo prehod iz študija 
na prvo delovno mesto kot veliko težji, kot naj bi sicer bil. Večinoma namreč intervjuvane 
zaposlene osebe izpostavljajo, da v svoji prvi zaposlitvi niso doživljale močnega stresa, saj 
jim ob vstopu v podjetje niso bila takoj zaupana dela, ki bi vsebovala veliko odgovornosti. To 
je dober pristop, saj mladi potrebujejo nekaj časa, da se navadijo na novo okolje in na delo ter 
nato postopoma sprejemajo vedno več odgovornosti. Na takšen način se tudi zmanjša njihovo 
doživljanje stresa ob prihodu na svoje prvo delovno mesto oziroma lahko doživljajo celo pozi-
tiven stres, ki jim pomaga pri boljši produktivnosti in uspešnemu opravljanju dela. 
Glede na to, da je ena od zaposlenih intervjuvanih oseb izpostavila, da se ji je zdel študij celo 
težji in bolj stresen kot pa prva zaposlitev, se mi zdi pomembno, da študenti vnaprej ne raz-
mišljajo preveč o prvi zaposlitvi in verjamejo vase, da bodo brez težav prestopili iz študija v 
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prvo zaposlitev. Čeprav študentsko delo sicer pogosto dodatno vpliva na pomanjkanje časa za 
študijske obveznosti, pa se mi zdi pomembna odskočna deska za nadaljnje zaposlitve po kon-
cu študija, saj so nekatera študentska dela, sploh če potekajo v stroki, v kateri se namerava 
posameznik kasneje zaposliti, dobra priprava na prvo zaposlitev v prihodnosti. Ena od inter-
vjuvanih zaposlenih je celo povedala, da je pri študentskem delu doživljala močnejšo obliko 
stresa, kot jo je potem pri dejanski prvi zaposlitvi. 
Če primerjamo doživljanje stresa študentov kadrovskega menedžmenta in zaposlenih mladih 
kadrovikov, lahko rečemo, da študenti doživljajo močnejši stres kot zaposleni in da imajo več 
posledic stresa in zdravstvenih težav kot pa zaposleni in da je tako prva zaposlitev manj stre-
sna kot študij. Pri tem pa ne smemo pozabiti na to, da je od vsakega posameznika odvisno, 
kako se odzovemo na določene dejavnike in je lahko zato nekomu neka situacija bolj stresa 
kot drugemu. Prav zato je pomembno, da vsak posameznik skrbi zase in najde načine prepre-
čevanja in odpravljanja svojega stresa ter si tako zagotovi kar se da lep, pogumen in uspešen 
prehod iz študijskih let v prvo zaposlitev. 
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Priloge 
 
Priloga A: Intervju za študente kadrovskega menedžmenta 
1. Kako pogosto doživljate stres ob študiju in kako močno ga doživljate? 
2. Kaj so najpogostejši razlogi, zaradi katerih doživljate stres tekom študija? 
3. Kakšne posledice opažate na sebi zaradi doživljanja stresa? 
4. Ali imate zaradi stresa tudi zdravstvene težave? Kakšne? 
5. Na kakšne načine se soočate s stresom in kako ga odpravljate? Ali poizkušate na več 
različnih načinov ali zgolj z eno metodo? 
6. Ali ste se obrnili na koga (starši, prijatelji, sorodniki, institucije) za pomoč? 
7. Ali menite, da ste učinkoviti pri odpravljanju stresa, ki ga doživljate in stres na vas ne 
pušča posledic, ki bodo vidne na dolgi rok? 
8. Ali se počutite utrujene in pod stresom tudi v prostem času in se ne morete sprostiti in 
odmisliti študijskih obveznosti, ali ste pod stresom zgolj, ko opravljate študijske 
obveznosti? 
9. Ali menite, da se lahko primerja stres, ki ga doživljate med študijem zaradi študijskih 
obveznosti, s stresom, ki ga boste doživljali pri prvi zaposlitvi? Zakaj ja/ne?  
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Priloga B: Intervju za mlade kadrovike  
1. Kako pogosto ste doživljali stres pri prvi kadrovski zaposlitvi in kako močno ste ga 
doživljali? 
2. Zaradi katerih razlogov ste pri prvi zaposlitvi najpogosteje doživljali stres? 
3. Kakšne posledice ste opažali na sebi zaradi doživljanja stresa? 
4. Ali ste imeli zaradi stresa tudi zdravstvene težave? Kakšne? 
5. Na kakšne načine ste se soočali s stresom in kako ste ga odpravljali? Ali ste poizkušali 
na več različnih načinov ali zgolj z eno metodo? 
6. Ali ste se obrnili na koga (starši, prijatelji, sorodniki, institucije) za pomoč? 
7. Ali je delodajalec ponudil kakšno obliko/ukrep za zmanjšanje stresa? Če je, katero? 
8. Ali menite, da ste učinkovito odpravljali stres, ki ste ga doživljali in vam ni pustil 
dolgotrajnejših posledic? 
9. Ali ste se počutili utrujene in pod stresom tudi v prostem času in se niste mogli 
sprostiti in odmisliti službe, ali ste doživljali stres zgolj na delovnem mestu? 
10. Se vam je zdela izkušnja prve zaposlitve in doživljanje stresa takrat primerljiva s 
stresom, ki ste ga doživljali tekom študija? Zakaj ja/ne? 
11. Je stres pri prvi zaposlitvi vplival na vas na enak način, kot je vplival stres, ki ste ga 
doživljali v študijskih letih in je bilo zgolj okolje in dejavniki, ki so stres povzročali 
drugačni, ali so bile tudi posledice stresa in samo doživljanje stresa takrat drugačno? 
 
